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Ergonomie im Buro

Sitzen Sie richtig? - Die Frage ist nicht zu unterschatzen. Fiir die werktatige
Bevolkerung jedoch spielen ergonomische Uberlegungen haufig erst dann
eine Rolle, wenn es bereits zu spat ist und der Korper zu streiken beginnt.

Von Robin Schwarzenbach

Der Rucken gilt dabei als besonders wunder Punkt, den auch die Volkswirtschaft zu
spiren bekommt. Wegen Rickenbeschwerden fallen in der Schweiz jahrlich rund 10
Millionen Krankheitstage an. Das geht aus einer Umfrage der Rheumaliga aus dem
Jahr 2011 hervor. Die Ursache dieser Beschwerden scheint klar: Unter den
vorwiegend sitzend Tatigen fluhrten mehr als die Halfte der Befragten ihre
Beschwerden auf muskulare Verspannungen zurick. (Fur kdrperlich arbeitende
Personen haben Riickenschmerzen eher mit physischer Uberlastung im Job zu tun.)
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Nun ist es kein Geheimnis, dass Verspannungen und andere physische Beschwerden
mit der besten Haltung allein nicht aus der Welt zu schaffen sind. Die sitzende
Gesellschaft lebt gefahrlich. Den Fitness-Boom der vergangenen Jahre kann man
auch als Reaktion verstehen. Das Bedirfnis, die kérperliche Passivitat im Blro mit
intensiven Trainingsrunden am Abend auszugleichen, durfte hier ein wesentlicher
Treiber gewesen sein. Das gilt Gbrigens nicht nur fir Privatpersonen, sondern auch
fir Unternehmen. Fitness und Bewegung gehéren in einigen Betrieben zur Kultur.
Ein nichtreprasentatives Beispiel: Am Hauptsitz des Weltfussballverbandes Fifa auf
dem Zurichberg erstreckt sich die Mittagspause Uber zweieinhalb Stunden. Den 270
Mitarbeitenden steht ein umfangreiches Sportangebot im Grinen zur Verfiigung.
Unter anderem gibt es ein hauseigenes Fitnessstudio, und man kann Tennis,
Basketball, Beachvolleyball und naturlich Fussball spielen. Die Fifa versteht diese
Palette als zentralen Bestandteil des sogenannten Teambuilding. Zudem habe sich
der Sportplatz als ausgezeichnete Plattform fur interne Informationen erwiesen.
Dass die Mitarbeitenden fit bleiben, durfte den Arbeitgeber indes gewiss auch nicht
storen.

Stehen statt joggen

Und was ist mit dem grossen Rest der weniger Privilegierten, die von solchen
Arbeitsbedingungen nur traumen kénnen? Sie mussen nicht verzagen. Denn es gibt
Hoffnung - selbst wenn man keinen Sport treiben sollte. Unlangst publizierte
Untersuchungen britischer und australischer Wissenschaftler deuten namlich darauf
hin, dass lange Phasen ohne Bewegung - zum Beispiel an einem Schreibtisch im
Bdro - durch Joggen, Steppen oder andere schweisstreibende Angelegenheiten
nicht wieder wettzumachen sind. Sie bleiben ungesund. Das Risiko, zuckerkrank zu
werden oder einen todlichen Herzinfarkt zu erleiden, bleibt unter diesen
Voraussetzungen unverandert. Der SchllUssel zu einer besseren Physis ist vielmehr
in Ubungen zu suchen, die den Kérper alles andere als an Grenzen treiben:
Kdrperliche Aktivitaten auf tiefem Niveau sind laut diesen Studien Trumpf. Explizit
erwahnt wird die Moéglichkeit, sich regelmassig die Beine zu vertreten. Eine andere
Option besteht offenbar darin aufzustehen.

Wer steht, tut dem Kdérper Gutes. Es kommen andere Muskeln als beim Sitzen zum
Zug. Die Durchblutung wird geférdert, wodurch Sauerstoff und Nahrstoffe besser
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zirkulieren im Gewebe. Ausserdem seien beim Stehen weniger Fehlhaltungen
moglich als auf einem Birostuhl, sagt Barbara Zindel von der Rheumaliga Schweiz.
Die Ratgeberliteratur hat diese Befunde langst integriert. Die Suva halt es flr ideal,
zweieinhalb Stunden der taglichen Buroarbeit stehend zu verrichten.

Kampagnen ohne Ende

Héhenverstellbare Pulte machen’s madglich. Der Hersteller USM verzeichnet bei
diesen Modellen zweistellige Wachstumsraten. Die Nachteile: Zum einen kosten
diese Schreibtische rund eineinhalbmal so viel wie ein gewdhnliches Modell. Und
zum anderen gibt es keine Garantie, dass Angestellte ihren Arbeitsplatz tatsachlich
hochfahren, um zwischendurch im Stehen zu arbeiten. Laut Zindel ist es mit
modernem Mobiliar allein nicht getan. Entscheidend sei, ob sich die Mitarbeitenden
einer Firma auch wirklich daflr interessierten. Die Physiotherapeutin ist skeptisch.
Die Kampagnen-Macher im Gesundheitswesen durften weiterhin genug zu tun
haben.



