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Uber 30 Prozent der 20- bis 29-jéhrigen
Meénner leiden laut der Gesundheitsbericht-
erstattung des Bundes von 2003 bereits
unter méaBigen Riickenschmerzen; bei den
jungen Frauen dieser Altersgruppe sind es
sogar 38 Prozent. Fast 30 Prozent aller
krankheitsbedingten Fehltage gehen auf
Muskel- und Skeletterkrankungen zurtick.
Keine Frage: Riickenschmerzen sind in
Deutschland langst die Volkskrankheit

Nummer eins.
Besonders betroffen sind Personen,
die viel im Sitzen arbeiten.

80 bis 90% aller Erwachsenen kennen den
Riickenschmerz aus eigener Erfahrung.
Jéhrlich verursachen 31 Millionen
Behandlungsfalle mit dem Krankheitsbild
"Rickenschmerz" Gesamtkosten von etwa
17 Milliarden Euro. 5 Milliarden entfallen
dabei auf direkte Behandlungskosten, 12
Milliarden werden durch die Folgen der Arbeits-
unfahigkeit hervorgerufen.

DIE BEWEGTE ZUKUNFT DES BUROS

GESETZE UND GESETZMASSIGKEITEN, TENDENZEN UND FREIRAUME

Die neue Volkskrankheit 'Kreuzschmerzen' breitet
sich aus, vor allem in den Buros und vor den
Bildschirmen. Wirbelsaulenerkrankungen

und Rheumatismus verursachen immer héhere
Kosten fur medizinische Behandlungen,
Rehabilitationsmalnahmen und Ausfalltage. Es
ist heute unbestritten, dass starre
Arbeitshaltungen, Dauersitzen und die damit
verbundenen sehr einseitigen Belastungen eine
der wesentlichen Ursachen dieser negativen
Entwicklung sind.

In dieser Broschure wollen wir \Wege aufzeigen,
wie mit ergonomisch gestalteten und dynamisch
veranderbaren Einrichtungssystemen diesem
Trend entgegengewirkt werden kann. Unser
Kérper braucht Abwechslung - gerade wenn wir
langere Zeit konzentriert am Bildschirm arbeiten.
Deshalb sollten wir darauf achten, dynamisch
zu sitzen und gerade deshalb ist es so sinnvall,
abwechselnd auch im Stehen arbeiten

zu kénnen.

Die Gestaltung von Bildschirmarbeitsplatzen ist
eine komplexe und vielschichtige Aufgabe, deren
Losung ganzheitliches Denken und breites
Wissen erfordert.

Was kaénnen Verordnungen, Normen und
Regelwerke dabei leisten? Wer heute Raume
einrichtet, Tische, Stuhle und PCs kauft, kann
mit diesen Vorgaben sicherstellen, dass die
ergonomischen Basiskriterien erfllt sind - nicht
mehr und nicht weniger. Und eines ist ganz
klar: Allein die Bertcksichtigung von allgemein
gultigen Grundregeln fuhrt im Individualfall nicht
zum optimalen, ja nicht mal zu einem wirklich
guten Ergebnis.

Es geht darum weiterzudenken und sich nicht
an den Mindestanforderungen der
'Grenzwertergonomie', sondern an den wirklichen
Bedurfnissen der betroffenen Mitarbeiter zu
orientieren. Wirklich alle Aspekte des
Arbeitssystems Bildschirm mussen beachtet
und im Sinne der Zukunftssicherheit der
permanente technische VWandel mit einbezogen
werden. Wir haben uns vorgenommen, mit
unseren Produkten und unserer Beratung genau
das zu tun. Fordern Sie uns!

PROLOG

Dipl.-Ing. Bernd Leuth&dusser
Geschéftsleitung, Leuwico Biiromébel GmbH

Leuwico: Eine nicht ganz gewdéhnliche
Firma mit ungewéhnlichen Ideen und
viel Beharrlichkeit bei deren Umsetzung.
Ein Pionier fiir Steh-Sitzarbeitsplatze.
Eine Firma, die lber viele Jahre
durchaus als ‘Exot’ betrachtet wurde,
deren Ideen aber heute eine breite
Basis am Markt haben. Natiirlich sind
wir stolz, auf dem Gebiet der
Arbeitsplatzergonomie sehr viel
Erfahrung vorweisen zu kénnen. Aber
wir sind auch sicher, dass wir uns nicht
auf dieser Erfahrung ausgeruht haben,

sondern gerade heute mit unseren

Ergodynamik eine Vorreiterrolle spielen.

Wir sehen den Arbeitsplatz als
dynamische Einheit aus spontan
verstellbarem Arbeitstisch, der zu
hédufigen Haltungswechseln animiert
und einem Stuhl, der das bewegte
Sitzen optimal unterstiitzt. Genau
deshalb wollen wir lhnen in dieser
Broschiire die wesentlichen Fakten,
Ideen und Visionen zum
ergodynamischen Bliroarbeitsplatz

préasentieren.
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DIE BEWEGTE ZUKUNFT DES BURQOS

Ergodynamik - die richtige Zusammenstellung aus ergonomisch
optimal gestalteten Einzelkomponenten.

Im Zentrum:
Stuhl & Tisch

Der ergonomisch -—s
perfekte Stuhl, der die L".
Sitzdynamik wirkungsvoll ]
fordert und der spontan

hohenverstellbare Sitz- Bl
Steh-Arbeitstisch, der

den regelmaBigen

Haltungswechsel zur Ii
Gewohnheit werden 1&;
lasst, sind die

zentralen Bestandteile

eines ergodynamischen
Arbeitsplatzes. Mit
sorgfaltiger individueller
Planung wird das =
Konzept optimiert und d
mit Zusatzmodulen, di

die Dynamik fordern,

erweitert.

Ergonomie
+ Dynamik
= Ergodynamik

Am ergodynamischen
Biiroarbeitsplatz orientiert sich die
Gestaltung nicht in erster Linie an
fest vorgegebenen Normmalen,
sondern an den Bewegungs-
bediirfnissen der Menschen.

Der ganze Arbeitsplatz ist als
dynamische Einheit zu sehen.
Meébelsysteme sind gefragt, die ein
Eingehen auf individuelle

Bediirfnisse durch individuelle Hoch hinaus

Additive Sitzmdobel
(Stehhilfen, Hochsitzer,
Pendelstuhle, ... )
kénnen eine sinnvolle
Erganzung des bewe-
gungsergonomischen
Arbeitsplatzes sein. Sie
eroffnen neben dem
Sitzen und Stehen
weitere Haltungsvarian-
ten und erhéhen die
Motivation zum haufigen
Wechsel.

Verstellbarkeit und durch freie,
flexible Anordnung der

Arbeitsplatzmodule zulassen.

i
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Alle Arbeitsplatzkomponenten und
die Arbeitsorganisation sollten auf
Abwechslung ausgerichtet sein.
Haéufige, spontane Haltungs- und
Belastungswechsel, insbesondere

zwischen Sitzen, Stehen und Gehen

sind ideal.

Abstand & Neigung

Bei kleineren Monitoren und auch
bei den aktuellen Flachbildschirmen
sollte auf flexible, leicht bedienbare
und nicht zu hoch bauende StandfulRRe
oder Haltearme geachtet werden.

Wohltat fur Augen & Muskeln: Die separate Bildschirmebene

Eine weitere Dynamikkomponente am Bildschirmarbeitsplatz
ist die Verstellung der Monitore. Es mag fur Blickrichtung
und Sehabstand sinnvolle Richtwerte und Empfehlungen
geben (Blickwinkel 25° - 35°, Sehabstand 50 - S0 cm),
aber auch fur Augen-und Kopfhaltung gilt eben, jede lang
andauernde Fixierung ist unangenehm und schadlich.
Abwechslung ist optimal.

Fur groBe Monitore und Flachbildschime sowie an
Arbeitsplatzen mit lang anhaltender Bildschirmfixierung
ist eine Verstellmoglichkeit der Bildschirme in Hohe und
Neigung also unbedingt zu empfehlen. Auch hier ist
spontane und einfache Bedienbarkeit gefragt, da nur so
die positive \WWechselwirkung mit der Steh-Sitz-Dynamik
wirkungsvoll genutzt werden kann.

Raum & Flachen

Ausreichende Arbeitsflachen

sind absolut notwendiger
Freiraum. Flachenbedarfs-
ermittlung und Arbeitsplatzan-
ordnung missen deshalb
Grundpfeiler der Buroplanung sein.
Sinnvolle Richtwerte liefert die DIN
4543, die optimale Ldsung dagegen -

wie immer - nur die individuelle Analyse im Einzelfall.

Die Plattenform sollte auf den Arbeitsablauf sinnvall
abgestimmt sein. Freiformplatten sollten nicht in erster
Linie dazu da sein, den Arbeitsplatz kleiner und kostengunstiger
zu machen, sondern vielmehr sollte die neue Vielfalt der Tischformen
genutzt werden, um neue Freirdume fur die Menschen zu schaffen. In
vielen Fallen macht es heute Sinn, den Bildschirm als zentrales Arbeits-
und Kommunikationsmittel auch wirklich zentral zu platzieren und beidseitig
Arbeits- und Ablageflache zu lassen. Plattenformen, die die Position des Monitors
nicht von vornherein festlegen, sondern mehrere Mdoglichkeiten bieten - naturlich
immer mit dem entsprechenden Sehabstand - sind in jedem Fall empfehlenswert.



DIE BESTE SITZHALTUNG

. . Passen Sie sich lhren Stuhl an!
Die Grundeinstellung

Die richtige Einstellung eines
Stuhles entscheidet dariber, ob
wir unserem Korper das best-
magliche Sitzerlebnis geben oder
ihn unnoétig und zusatzlich
belasten.

Die folgenden Tipps und Hinweise
sollen nur eine Hilfestellung fur
eine erste Grundeinstellung lhres
neuen Stuhles darstellen.

Hinsetzen

Setzen Sie sich 'tief' in lhren Stuhl,
so dass Sie den Kontakt zur
Ruckenlehne im unteren
Ruckenbereich aktiv spuren und
die Sitzflache ganz ausnutzen!

Grundeinstellung der Sitzhéhe

e Fule vollflachig am Boden,

e 90 Grad Winkel im Kniegelenk,

e Arme entspannt auf der
Arbeitsflache,

® 90 Grad Winkel im
Ellenbogengelenk,

e Schultern locker.

Ist die Arbeitsflache zu hoch und

kann nicht durch die

Tischverstellung korrigiert werden,

bendtigen Sie eine FuBstiutze.

Einstellung der Riickenlehne

Stellen Sie die Riickenlehne so ein,
dass die Walbung in der
Ruckenlehne (Lordosenstitze) die
Wirbelsaule im Lendenwirbel-
bereich in etwa auf Gurtelhohe
abstutzt.

Gewichtsanpassung

Stellen Sie den Gegendruck der
Ruckenlehne so ein, dass der
Oberkarper in vorderer
Arbeitshaltung spurbar untersttitzt
und aufgerichtet wird. Eine ideale
Anpassung an |lhr Gewicht ist dann
erreicht, wenn Sie sich in frei
flieBenden Bewegungen vor- und
zuricklehnen kénnen, ohne dass
Sie bis zum Anschlag nach hinten
durchkippen und ohne dass Sie
die Lehne vom Sitz schiebt. Der
Stuhl sall Sie in Balance halten
und Ihre Bewegungen begleiten.

Einstellung der Armlehnen

Stellen Sie die Armlehnen so ein,
dass die Ellenbogen nicht am
Koérper anliegen und die Schulter-
muskulatur entlastet wird ohne
die Schultern nach oben zu
drtcken.

Wichtiger Hinweis: alle Angaben sind Tipps
fur eine erste Grundeinstellung. Individuelle
Vorlieben, gelegentliche Veranderungen
und vor allem die Anpassung an wechselnde
Arbeitssituationen machen andere
Einstellungen sinnvall.

Grundeinstellung der Sitzhéhe

!

Einstellung der Armlehnen

\»
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Stehen
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Hinsetzen

Aufrechte
Beckenstellung

Gewichtsanpassung

Richtig Hinsetzen

Der offene

Die Problematik der sitzenden Kérperhaltung
liegt in erster Linie darin, dass das Becken
beim Ubergang vom Stehen zum Sitzen die
Tendenz aufweist, nach hinten zu drehen.

Diese Beckenrotation bewirkt, dass aus der
naturlichen Kriimmung der Lendenwirbelsaule
eine ,Rundrickenhaltung” wird. Das Sitzen
mit einem ,,offenen” Sitzwinkel (> 90° zwischen
Oberkdrper und Oberschenkel) bewirkt eine

Nehnr

1S T

90°-Sitzhaltung
mMit Rundrucken

Ein nach hinten gekipptes Becken
fiihrt auf Dauer zu ernsten
Riickenschéden.

Sitzwinkel

perfekt ausbalancierte Haltung, eine naturliche
Krimmung der unteren Wirbelsaule, einen
aufgerichteten Oberkorper, eine bessere Reichweite
der Arme sowie mehr Platz fur den Bauch, mehr Raum
fur die inneren Organe und eine tiefere Atmung. Ein
guter Burostuhl unterstitzt Sie in jeder Haltung und
folgt bei jedem Bewegungsablauf: ein offener Sitzwinkel
ist immer winschenswert und maéglich. Er tragt zu
einer wesentlichen Entlastung der Wirbelsaule bei.

Sitzbewusstsein

IMMER DIE NACHSTE

Aufrechtes Sitzen
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Richtige Beckenstellung
bei offenem Sitzwinkel

Die Venenpumpe

Aktive Muskelpumpe im Unterschenkel

Venenklappen
geodffnet

Wadenmuskulatur

Venenklappen
geschlossen

Richtig Aufstehen

Mit jeder Bewegung der FiiBe setzen wir
die Venenpumpe in Gang. Die Folge: Der
Blutkreislauf wird auf dem Weg zuriick zum
Herz durch den Venenklappen-Mechanismus
unterstiitzt. Das erleichtert eine bessere
Durchblutung des ganzen Korpers. Auch
das Hirn wird somit besser mit Sauerstoff
versorgt.

Kleine Bewegungen — groBBe Wirkung...
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DIE DYNAMIK DES RUCKENS

WAS UNS
BEWEGT

tragt unseren Kérper. Sie
besteht aus 24 beweglichen
Wirbeln, zwischen

denen die Bandscheiben
sitzen. Die Bandscheiben
wirken aufgrund ihres
weichen, wasserhaltigen
Kerns als StoBdampfer und
ermaglichen so die hohe
Beweglichkeit der
Wirbelséaule.

Die Bandscheibe lebt von der Bewegung

DAS BEWEGUNGSSEGMENT
Wirbelkorper

Band-
scheibe

Wirbelgelenk

braucht Bewegung!

vom Stehen...

Beim Wechsel vom
Stehen zum Sitzen
wird die Wirbels&ule
durch die Ruckdrehung

des Beckens aus der ,
physiologischen S-Form ¢
in eine - je nach ¢

Empfehlenswert: 3-4 Haltungswechsel pro Stunde

Wie wichtig bewusstes und dynamisches
Sitzen fur unseren Kérper ist, haben wir
im vorangegangenen Kapitel gezeigt. Aber
auch noch so 'gesundes' Sitzen andert
nichts an der Tatsache, dass wir generell
zuviel sitzen.

Aus dieser Erkenntnis heraus gewinnen

Sitz-Stehkonzepte in der gesamten

Arbeitswelt und insbesondere am Buro-
und Bildschirmarbeitsplatz immer mehr an
Bedeutung. Die Haltungsvariabilitat

zwischen Stehen und Sitzen ist einfach
ungleich grofBer als zwischen den
verschiedenen Sitzhaltungen. Aufstehen
stimuliert das Herz-Kreislaufsystem,
entlastet die Bandscheiben und bewegt
die Haltungsmuskulatur.

Auch ist der héhenverstellbare Arbeitstisch
dem beigestellten Stehpult oder anderen
starr-fixierten Losungen um Langen

Uberlegen. Der Wechsel kann spontan mit

DIE FLUSSIGKEITSAUFNAHME

_ Sitzhaltung - mehr oder
1 weniger unphysiologische
5 Stellung gebracht.
i Dadurch steigt die

DIE FLUSSIGKEITSABGABE

Die Ernéhrung der Bandscheibe erfolgt nicht durch Blutgefafie, sondern
durch einen sténdigen Wechsel von Be- und Entlastung. Wie bei einem
Schwamm wird das Bandscheibengewebe durchsaftet - die Bandscheibe

zum Sitzen

Druckbelastung der
Bandscheiben.

Rechner und allen anderen Arbeitsmitteln

erfolgen und bleibt nicht auf bestimmte
Tatigkeiten (wie z.B. am Stehpult
telefonieren oder nachdenken) beschrankt.

Ideal sind 3 bis 4 Haltungswechsel pro
Stunde. Die Stehphasen sollten im Idealfall
zwischen 10 und 15 Minuten andauern.
Diese Angaben sind als Richtwerte zu
verstehen, generell gilt: Haufige
Haltungswechsel - je nach Lust und Laune.

Abwechslung macht
den Unterschied

Der regelméBige, ungezwungen-
spontane Wechsel zwischen Sitzen
und Stehen hat eine ganze Reihe
von positiven Auswirkungen:

© Kreislauf, Muskulatur und
Wirbelsaule werden signifikant
entlastet, die bekannten Nachteile
des Bewegungsmangels, gerade an
Bildschirmarbeitsplatzen, werden so
deutlich abgemildert.

© Das allgemeine korperliche
Wohlbefinden und damit auch die
mentale Leistungs- und
Konzentrationsfahigkeit verbessert
sich spurbar.

© Stress, der durch permanente
kérperliche Unterforderung entstehen
kann, wird wirksam vorgebeugt.

Die Vorteile des héhenverstellbaren
Arbeitstisches, bei dem die gesamte
Arbeitsflache einschlieBlich aller
Arbeitsmittel (Tastatur, Monitor,
Vorlagen usw.) auf Stehhéhe
gebracht werden kann, gegeniiber
anderen Steh-Sitzkonzepten:

© Im Stehen kann ganz 'normal’
weitergearbeitet werden, das
Tatigkeitsspektrum ist nicht
eingeschrankt, die gesamte
Arbeitsflache steht zur Verfiigung.

© Der Haltungswechsel ist jederzeit —_

maglich und muss nicht durch aufiere
Einflusse 'angestoBen’ werden.

© Die Bewegungsmaglichkeiten im
Stehen sind groBer.

Der hohenverstellbare Tisch bietet
auch im Sitzen die Maglichkeit

verschiedene Arbeitshohen zu nutzen. —_

© Der integrierte Sitz-Steh-Arbeitsplatz
ist im Vergleich zum herkémmlichen
Arbeitsplatz mit additiver Stehlésung

die kostengunstigere Ldsung. +

ARBEITS

(=
SITZENL\;’ STEHEN

Erschlaffung der
Bauchmuskulatur

hohere statische Arbeit
zur dauernden Fixierung

(Sitzbauch) der FuB-, Knie- und
Entwicklung des Hiiftgelenke
Rundriickens £ ungiinstige

Bedingungen fiir den
vendsen Riickfluss

C) hiherer Energieumsatz

Beeintrachtigung der
Atmungs- und
Verdauungsorgane

Durchblutungsprobleme
im Oberschenkel

hihere Belastung der
Wirbelsaule und der
Bandscheiben

Verspannungen in der
Riicken- und
Nackenmuskulatur

hdhere Variabilitat der
Haltung

Aus Wissenschaft und Forschung

In einer wissenschaftlichen Untersuchung
von Sitz- und Sitz-Stehkonzepten kommt
das Fraunhofer Institut fiir Arbeitswirtschaft
und Organisation in Stuttgart zu folgenden
wichtigen Ergebnissen (Ausziige aus den
Schlussfolgerungen):

"Der Einsatz eines Sitz-Stehkonzeptes ist
auch in Hinblick auf die Akzeptanz eine
gute Losung, um die muskuloskeletale
Belastungs- und Beanspruchungssituation
positiv zu beeinflussen."

"Der Sitz-Steharbeitstisch birgt das gréB-

te Potential hinsichtlich der muskulo-

skeletalen Belastungs- und Beanspru-

chungssituation und der Akzeptanz unter

den Sitz-Steh-konzepten."

Ein Teil des oben genannten Forschungs-

projektes bestand in einer Felduntersu-

chung, bei der unterschiedliche Sitz-Steh-

konzepte hinsichtlich folgender Kriterien

untersucht wurden:

* Forderung eines Sitz-Stehwechsels

¢ Forderung des korperlichen
Wohlbefindens

 Eignung fur gesamtes Tatigkeitsspektrum

W
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CHSELNDE
ALTUNGEN

—

ALLESKONNER:

_ 7 Der ergodynamische

Steh/Sitz-Tisch

Folgende Kriterien sind fiir den
praktischen Nutzen eines
héhenverstellbaren Arbeitstisches von
ganz besonderer Bedeutung:

o Ausreichender Verstellbereich
- so0 kdnnen nicht nur durchschnittliche,
sondern auch besonders kleine oder
groBBe Benutzer die Arbeitsflache optimal
- d.h. in Ellenbogenhahe - positionieren.
Im Sitzen wie im Stehen.

o Hoher Bedienkomfort
- der Vorgang des Aufstehens bzw.
Hinsetzens darf nicht als etwas
unangenehmes oder gar als Belastung
empfunden werden.

@ Spontane Bedienbarkeit
- nur so werden die von
Arbeitsphysiologen geforderten 3-4
Haltungswechsel pro Stunde zur
selbstverstandlichen Gewohnheit.

@ Perfekte Technikintegration
- der Haltungswechsel darf nicht durch
Burotechnik be- oder gar verhindert
werden, Elektrifizierung und CPU missen
sinnvoll integriert sein.

Der Sitz-Steharbeitstisch erhielt fiir jedes
Kriterium die beste Bewertung, ist also
deutlich effektiver als die Alternativen
Steharbeitstisch, mobiles Stehpult und
Schwenkstehpult.
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DIE VORTEILE ERKENNEN - UND NUTZEN... )

Die Vorteile eines hthenverstellbaren
ergodynamischen Arbeitsplatzes sind fur
jeden, der sich mehr als nur oberflachlich
mit dem Thema ergonomische
Buroeinrichtung befasst, schnell und
einfach nachzuvollziehen. Damit nun aber
dieses Verstandnis nicht nur auf einer rein
theoretischen Ebene bleibt, sondern zu
Anderungen des Verhaltens im Buroalltag
fuhrt, bedarf es in den meisten Fallen einer
besonderen Moativation. Diejenigen, die sich
schon schmerzhafte Ruckenleiden durch
die jahrelange einseitige Uberlastung des
Dauersitzens zugezogen haben, werden
kaum eines besonderen Anstof3es
bedurfen, um die Bewegungsspielraume
eines ergodynamischen Mabiliars auch
wirklich mehrmals am Tag zu nutzen.

DIE UMSETZUNG DER
STEH-SITZ-DYNAMIK

Alle anderen brauchen ganz sicher zum
einen das “Aha™- Erlebnis eines sich
kinderleicht auf Stehhéhe einstellbaren
Bildschirmarbeitsplatzes.

Dazu kommen muss dann eine kompetente
Einfuhrung in das Thema. Betriebsarzte,
Gesundheitsbeauftragte und/oder ein
besonders geschulter Leuwico-Fachberater
sind sicher die geeigneten Leute fur diesen
notwendigen Knowhow-Transfer.

Als drittes bedarf es einer Art Trainings-
oder Eingewdhnungsphase. Mehrmals
taglich, im Optimalfall alle viertel bis halbe
Stunde, sollte dann die Arbeitshaltung
gewechselt werden. Solange bis diese
Haltungswechsel in Fleisch und Blut
Ubergegangen und als Gewohnheit
verankert sind.

Die Erfahrung zeigt, dass auch hartnackige
Dauersitzer und erklarte Nichtsportler
schon nach kurzer Zeit auf Bewegung als
Quelle von kérperlichen und geistigen
Wohlbefindens nicht mehr verzichten
wollen.

Alle halbe Stunde
einmal aufstehen,
oder sich
angewodhnen,
gleich nur noch
im Stehen zu
telefonieren...

e,

Besprechungen mit Kollegen und Kolleginnen
im Stehen abhalten, keine Marathonsitzungen
mehr sondern kurze ‘Stehungen?...

B EWEGUNG

Arbeitswissenschaftler empfehlen 3-4 Haltungswechsel in der Stunde....

Das gemeinsame Betrachten und
Besprechen eines Bildschirminhaltes geht
im Stehen sowieso besser...

Tipps und Hinweise zu
einer ergodynamischen
Arbeitsweise:

Ob Sie nun aktiv und regelméaBig Sport
treiben oder nur zwischendurch Kreislauf
und Muskeln trainieren, indem Sie Treppen
steigen, zu FuBB gehen oder Fahrrad
fahren, ist nicht so wichtig. Entscheidend
ist, dass der Kérper ofters mal in
Bewegung gesetzt wird. Dies gilt auch
und besonders am Bildschirmarbeitsplatz.

Monotonie ist fiir lhren Riicken schadlich.
Wechseln Sie so oft als moglich die
Arbeitsstellung, stehen Sie bei jeder
Gelegenheit auf, telefonieren und lesen
Sie beispielsweise stehend.

Geben Sie Ihrem Korper Gelegenheit zum
Stressabbau: Befreien Sie sich vom
lahmenden Dauersitzen.

Vergessen Sie den Lift, betrachten Sie
die Treppe als lhren personlichen Gratis-
Arbeitsplatz-Fitnessparcours.

Miissen Sie einer Kollegin/einem Kollegen
im Nachbarbiiro etwas mitteilen, gehen
Sie die paar Schritte auch mal zu FuB.

Unterbrechen Sie gleichférmige
Bildschirmarbeit hin und wieder durch
eine andere Tatigkeit. Stehen Sie bei
jeder Gelegenheit auf.

Bleiben Sie in Bewegung!
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Warum eine ergonomische Arbeitsumgebung ein gutes Geschatft ist....

Ergonomie als Programm

Ein ergonomisches Unternehmensprogramm folgt einem
systematischen Ansatz und bietet allen Beteiligten eine
gemeinsame Strategie zur Eliminierung von unnétigen
muskoloskeletalen Fehlbelastungen am Arbeitsplatz.

Die wichtigsten Argumente fiir eine ergonomische Auslegung
der Arbeitsplétze:

Die Lohnkosten sind der grofte Kostenfaktor in einem
Unternehmen. Gleichzeitig ist jedes Unternehmen darauf
angewiesen, fahige und motivierte Mitarbeiter zu haben - und
zu behalten. Es macht keinen Sinn, gute Arbeitskréafte einzustellen
und sie dann zu schadigen. Hier setzen die ergonomischen
Unternehmensprogramme an.

Unnétig krank?

Muskoloskeletale Schaden am Bure- und Bildschirmarbeitsplatz
sind vollstandig vermeidbar. Diese unnétigen Gesundheitsschaden
- in aller Regel durch Bewegungsmangel und einseitige
Belastungen verursacht - kosten Unternehmen, Versicherungen
und Staat Milliardensummen. Nicht nur die fast 30% aller - z.B.
allein durch Ruckenleiden verursachten - Fehltage, sondern
auch die enorm eingeschrankte Leistungsfahigkeit derjenigen,
die trotz Schmerzen am Arbeitsplatz bleiben, bedeuten einen
alarmierend hohen Kostenfaktor fur jedes Unternehmen.

Préavention statt heilen ist billiger

Wenn Ergonomie von vornherein als ein integraler Part der
Arbeitsplatzgestaltung begriffen wird - und nicht erst als
nachtragliche MaBnahme, wenn Gesundheitsschaden bereits
eingetreten und zum Kostenfaktor geworden sind, dann ist es
nicht langer "teuer”, einen Arbeitsplatz nach modernen
ergonomischen Kriterien auszugestalten.

Klare Ziele

Gute ergonomische Unternehmensprogramme konzentrieren
sich auf folgende Ziele:

a. Gesundheitsschaden minimieren

b. Abwesenheits-/Krankheitszeiten reduzieren

c. Fehlerquoten reduzieren

d. Produktivitat steigern

e. Zufriedene Mitarbeiter

Hervorragende Bilanz

Gute ergonomische Unternehmensprogramme sind immer
kosteneffizient: Sie sparen mehr ein, als sie kosten.

Eine ergonomische Buroeinrichtung, begleitet durch ein
entsprechendes Schulungsprogramm fir Mitarbeiter und die
Pravention von Gesundheitsschaden liegen im Interesse eines
jeden Unternehmens und schaffen als Resultat effizientere,
profitablere Arbeit durch gesunde und motivierte Mitarbeiter.

Seit liber 50 Jahren sammeln anerkannte Wissenschaftler
Erkenntnisse auf dem Feld der Ergonomie. Die
"Wissenschaft der Arbeit"” hat als Ziel, das denkbar beste
Leistungsvermégen des Menschen zu aktivieren. Und das
ohne gesundheitliche Schdden und unangemessene
kérperliche und psychische Belastungen. Aktuelle Studien
belegen eindeutig: ergonomisch ausgelegte Arbeitsplatze
bedeuten einen finanziellen Vorteil fiir Unternehmen,
Ergonomie ist kein Kostenfaktor!
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Arbeitsunfahi ch Krankheitsursachen

Uber 30 Prozent der 20- bis 29-jahrigen Méanner leiden
laut der Gesundheitsberichterstattung des Bundes von

2003 bereits unter mafBigen Ruckenschmerzen; bei den
jungen Frauen dieser Altersgruppe sind es sogar 38 Prozent.
Fast 30 Prozent aller krankheitsbedingten Fehltage gehen
auf Muskel- und Skeletterkrankungen zurtick. Keine Frage:
Ruckenschmerzen sind in Deutschland langst die
Volkskrankheit Nummer eins.
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Folgesché&den von unergonomischen Bildschirmarbeitsplétzen
sind schmerzhaft und kosten Milliarden. Studien zeigen: Eine
Biiroeinrichtung mit bewegungsférdernden ergonomischen
Steh/Sitz-Arbeitsplédtzen amortisiert sich schnell und reduziert
nachweislich und nachhaltig Kosten.

Rickenprobleme: Die teuren Folgen des Bewegungsmangels

Risikogruppe Bildschirmarbeiter

Nach der flachendeckenden Einfuhrung des Computers in die
Burowelt Mitte der achtziger Jahre dauerte es nicht lange,
bis es zu einem sprunghaften Anstieg der Ruckenleiden kam.
Die ausschlieBliche Fixierung auf Tastatur und Bildschirm
wurde Ursache fur einen ungesunden Bewegungsmangel:
80% der Arbeit im Buro findet im Sitzen statt! Die Folge:
muskuloskeletale Beschwerden und erhohte Krankheitskosten.

Die Zahl der Menschen mit Ruckenproblemen ist seit 1998
von 53 Prozent auf 68 Prozent stark angestiegen. Die
Befragten gaben an, dass die Beschwerden vor allem auf
Verspannungen (70 Prozent), eine ungunstige Kérperhaltung
(54 Prozent) und einseitige Belastungen (53 Prozent)
zurtckzuftihren seien. Rund ein Drittel der Befragten fuhlt
sich durch Ruckenbeschwerden in der Leistungsfahigkeit
eingeschrankt.

Quelle: BKK, TSS EMNID Umfrage 2004

Verlustzeiten aufgrund einer mangelhaften Arbeitsgestal-
tung reduzieren das Leistungspotenzial um 30 bis 50%.
GQuelle: Lauble

Profitabler Invest: Gesundheit
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Kosten eines kran I"‘l?a,itsbedingten Fehltages*

1 Mitarbeiter/in, jahrliche Kosten

Kosten pro Krankheitstag

*Lohn und Sozialleistungen-bei 220 Arbeitstagen pro Jahr
Invest in einen ergonomiséhen Arbeitsplatz*

Starrer Tisch (160 x 80)

Ergonomischer Steh-Sitz-Tisch (160 x 80)
Mehr-Invest fiir Steh-Sitz-Arbeitstisch
* Produktlebenszeit mind. 10 Jahre

Kosten eines ergonomischen Arbeitsplatzes*

Steh-Sitz-Arbeitstisch pro Jahr
Steh-Sitz-Arbeitstisch pro Monat

Mehr-Kosten fiir Steh-Sitz-ArbeitstischproTag 0,23 €

M Erkrankungen des Muskel- und Skelettsystems sind die
haufigste Ursache fur Arbeitsunfahigkeitszeiten.

M Jeder gesetzlich Versicherte wird pro Jahr rund 3 Tage
wegen Ruckenschmerzen krank geschrieben.

M Haufigere Haltungswechsel vom Sitzen bis zum Stehen bei
der Bildschirmarbeit starken den Rucken und vermeiden
krankheitsbedingte Fehltage.

Professor Kastner, Inhaber des Lehrstuhls fiir

Arbeits- und Organisationspsychologie an der Uni Dortmund:
"Gesundheit im Betrieb wird zunehmend zu einem
Erfolgsfaktor, der als Kernprozess der Unternehmung
zu betrachten und zu managen ist."

Kardinalfehler: An Ergonomie sparen

Der Kostendruck zwingt zu Einsparungen auf vielen
Unternehmensfeldern. Dabei wird zu oft tGbersehen, dass eine
ganzheitliche ergonomische Optimierung von Buro- und Bild-
schirmarbeitsplatzen nur einen Bruchteil der Personalkosten

ausmacht und sich sehr schnell positiv auf die Bilanz auswirkt.

Falsche Sparkonze;itg blockieren schnell den wichtigsten
Produktionsfaktor: den Menschen.

Der Return on Invest findet in aller Regel schon nach einem
Jahr statt. Auf die gesamte Produktlebenszeit von Buromaobeln
(eher mehr als 10 Jahre) gerechnet, wird eine ergodynamische
Einrichtung zu einer hochprofitablen Investition, von deren

Rendite andere Bereiche nur trdumen kénnen...

Jahr vermieden
werden.

......................

2 Mehrinvest in
Steh-Sitz-Tisch
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GO®move

Ergodynamik durchgéngig: Extrem
vielseitiges Systemmébelprogramm in
Traversenbauweise. Steh-Sitz Dynamik
fiir jeden Arbeitsplatztyp. Optimale
Verstelltechnik fiir jede Anwendung,
wahlweise manuell oder motorisch.

Steuerpult fur Druckmaschinen

Steh-Sitz-Tischsystem im XXL-Format:
Extra groBer Verstellbereich durch
Doppelteleskop-Motorlift. Préadestiniert
fiir sehr groBBe Arbeitsflichen und
Spezialformen.

GO? ist ein wirklich komplettes und
umfassendes System fur alle
Einrichtungsaufgaben im modernen Buro.
Der konsequent modulare Grundaufbau,
das vielfaltige Angebot an
Arbeitsplatzmodulen und die breite
Auswahl an Farben und Materialien
lassen nahezu unbegrenzten Spielraum
bei der Planung. Herausragend ist die

PACS-Arbeitsplatz

Mono-Power: Zentrale Sdule mit
Motorantrieb auf eleganter
Bodenplatte. Die optimale Tischtechnik
fiir kompakte und ungewéhnliche
Tischformen.

Vielzahl der Varianten an
héhenverstellbaren Tischmodulen.

Fur jeden Arbeitsplatztyp, fur jeden
Einsatzbereich und fur jede
Einrichtungsform lasst sich die passende
Lésung finden. Dazu glanzt die GO®-
Hehenverstellung mit einem
ausgezeichneten Preis-/Leistungs-
verhaltnis.

Haéndlertisch

Customizing: MultiMonitor-Arbeitsplitze Eine flexible Fertigung macht die individuelle Entwicklung und Produktion von
Arbeitspldtzen mit spezifischen Anforderungen kostenglinstig maéglich.
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H.E.L.O.S

Anpassungsfébhig in allen Beziehungen:
High End Arbeitsplatze fiir CAD- und
alle Arten von Grafikcomputer-
anwendungen: ergonomisch und
funktional ausgefeilt.

H.E.L.0.S demonstriert in physiologisch-
ergonomischer Hinsicht den ‘State of
the Art’. Das sehr breite Spektrum an
Verstellmdglichkeiten deckt die sich
immer weiter diversifizierenden
Anforderungen der Bildschirmarbeit
optimal ab. Die unterschiedlichen
Funktionen sind frei kombinierbar, das
System passt sich individuellen

Bewegliche Kommunikation: Auch in
unseren Programmen fiir den
Besprechungs- und Konferenzbereich
finden sich interessante Steh-Sitz-
Lésungen.

Anforderungen optimal an. So entsteht
in jedem Fall ein absolutes Maximum an
Flexibilitat und Freiraum fur den Benutzer.
In technisch-mechanischer Hinsicht

verkorpert H.E.L.0.S den hochsten Stand -

der Technik. Die ausgefeilte

Verstelltechnik macht die Verstellung der

Komponenten noch spontaner, noch
einfacher, noch schneller.

e il

Schreibtisch ganz anders: Schwebende
Arbeitsplatten vor einer zentralen Séaule.
Ungewéhnliche Formen, extreme
Abmessungen mit manueller Schnell-
Verstellung von 62 bis 128 cm -
spontan, einfach, schnell - High End in
jeder Beziehung.
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Ergonomie fiirs
Management:
Représentatives
Einrichtungssystem
mit klassischen
Formen, noblen
Oberflachen und Steh-
Sitz-Verstellung fiir
den Cheftisch.




