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Bewegung fordert
die Gesundheit

Beinahe 25 % der Erwerbstatigen in der Schweiz leiden an Beschwerden des

Bewegungsapparats. Ein ergonomisch optimaler Arbeitsplatz dient nicht nur der

Pravention und Gesundheitsforderung, sondern ist auch ein wesentlicher

Faktor fiir die Arbeitgeberattraktivitat. Die Anforderungen an Sitz-/Stehtische
sind in der neuen Norm EN 527-1:2011 fiir Biiro-Arbeitstische erhoht

worden. Das Seco hat diese Norm iibernommen, womit sie als Stand der Technik

bei Neuanschaffungen zu beachten ist. Von Hansjorg Huwiler*

Gesundheitsprobleme des Bewegungs-
apparates, hauptsachlich Ricken- und
Nackenprobleme, sind in der Schweizer
Erwerbsbevolkerung weit verbreitet. Mehr
als ein Funftel aller Erwerbstétigen gibt an,
in den vergangenen zwolf Monaten an ent-
sprechenden Beschwerden gelitten zu ha-
ben (L&ubli T., Miller CH.; Seco 2009).
Diese Beschwerden schrénken das Leis-
tungsvermogen der Betroffenen ein und
sind oft Ursache fur gesundheitsbedingte
Arbeitsausfalle.

Eine Vielzahl von physischen und psycho-
sozialen Faktoren am Arbeitsplatz sind als
mogliche Ausloser identifiziert worden.
Physische Risiken bestehen aus Gewichts-
belastungen, unginstigen Zwangshaltun-
gen infolge mangelhafter Arbeitsplatzge-
staltung sowie, besonders im Birobereich,
Bewegungsmangel durch zu langes ruhiges
Sitzen.

Unfall
Krankheit
Burnout
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Die Verordnung 3 zum Arbeitsgesetz
(ArGV3 Artikel 23, 24) verlangt daher eine
ergonomische Gestaltung der Arbeitspléatze,
Arbeitsgerate und Hilfsmittel, um Personen
vor kdrperlichen Schéden zu schiitzen. Die
unterschiedlichen Kdérpermasse der Arbeit-
nehmenden missen bei der Gestaltung von
Arbeitsplatzen und -mitteln berticksichtigt
werden, sodass in zwangsloser Kdrperhal-
tung gearbeitet werden kann. Ausreichen-
der Platz soll zur Verfugung stehen, damit
die Bewegungsfreiheit bei der Arbeit nicht
eingeschrankt ist.

Es hat sich schon viel getan

Ein Blick auf das aktuell eingesetzte Mo-
biliar in Schweizer Birowelten zeigt, dass
sich in den vergangenen Jahren viel getan
hat: Die Burodrehstihle entsprechen mehr
oder weniger den ergonomischen Empfeh-
lungen, die Bildschirme haben gentigend
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grosse Diagonalen und Sitz-/Stehtische
sind immer starker verbreitet.

Neue Norm Arbeitstische

Mit steigenden Anforderungen sowie neu-
en technischen Mdglichkeiten haben sich
auch die ergonomischen Anforderungen
an die Burotische verandert. Entsprechend
wurden zum Beispiel die geltenden Nor-
men fir Sitzschreibtische und fir Sitz-/
Stehtische tberarbeitet. Im Rahmen dieses
Prozesses wurden Méanner und Frauen im
berufsfahigen Alter aus sieben EU-Staaten
genauestens vermessen, da die Menschen
insgesamt ja seit Jahren grosser werden.
Entstanden ist die neue EU-Norm EN 527-
1:2011fur Biro-Arbeitstische. Diese regelt
die Masse flir alle neuen Biirotische, die in
Europa verkauft werden. Diese Tische de-
cken nun die Bedirfnisse von Nutzern mit
einer Korpergrosse zwischen 149 und 191
Zentimeter ab und missen von 65 bis 85
Zentimeter (sitzen) respektive von 65 bis
125 Zentimeter (sitzend zu stehend) ein-
stellbar sein. Das Seco hat in der EKAS-
Box (siehe Kasten) die Angaben der Norm
tibernommen, welche als Stand der Technik
zu betrachten ist und nun bei Neuanschaf-
fungen beachtet werden soll.

Aktives Arbeiten

Grundsétzlich ist bewegtes Arbeiten ein
sinnvoller Ansatz. Als erfolgreichste Stra-
tegie gelten eine entsprechende Arbeitsor-
ganisation und Mischtétigkeiten, die einen
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«Ein gesundes
Unternehmen
braucht gesunde
Mitarbeitende.»

Reto Dahinden
CEO SWICA
Gesundheitsorganisation

Gesundheitsforderung Schweiz hat
ein Qualitatssiegel fiir die Beurteilung
von Arbeitsbedingungen erarbeitet:
Friendly Work Space®.

Wir gratulieren zum Re-Assessement.

Weitere ausgezeichnete Firmen unter:
www.friendlyworkspace.ch

Gesundheitsforderung
Schweiz

63_64_SP AEH Ergonomie.indd 64

persoram

SWISss

64

SPECIAL

hiufigen Haltungswechsel erfordern. Jeder

Einzelne kann dies auch selbststandig er-

reichen, es gibt viele Moglichkeiten — eini-

ge Beispiele:

« Bei Fragen keine E-Mail an die Arbeits-
kollegen schreiben, sondern sie am Ar-
beitsplatz besuchen

e Den Drucker in einiger Entfernung plat-
zieren

* Im Stehen telefonieren

« Unterlagen stehend an einem Ablagemo-
dul lesen

e Besprechungen im Stehen abhalten

Sitz-/Stehtische ermdglichen einen schnel-

len und einfachen Haltungswechsel. Doch

in vielen Firmen nutzen jeweils nur weni-
ge Mitarbeitende diese Mdglichkeit spon-
tan. Dies hat verschiedene Hintergrinde:

Verhaltensédnderungen sind grundsatzlich

schwierig; man weiss nicht genau, wie die

richtige Hohe sein sollte, ist mit den Gedan-
ken bei der Arbeit etc. Aus diesen Griinden

ist es empfehlenswert, Mitarbeitende im-

mer bezlglich Nutzung zu schulen. Dies

beinhaltet nebst Basisinformationen die
korrekten Arbeitshohen, dynamisches Sit-
zen, die Verteilung von Sitz- und Stehzeiten
und die Anbindung von Haltungswechseln
an bestimmte Tatigkeiten zwecks Automa-
tisierung. Weiter gehort auch immer die
Bewegung in der Freizeit dazu.

Mobil auch in der Freizeit

Wir leben im Zeitalter der Mobilitat:
Téglich werden von allen in der Schweiz
wohnhaften Personen ab sechs Jahren 37

AEH

Das Unternehmen stellt Menschen in
den Mittelpunkt und gestaltet die Arbeit.
Die wesentlichen Aspekte der Arbeit -
Arbeitsplatz, -umgebung und -organisa-
tion - werden der physischen, psychi-
schen und kognitiven Leistungsfahigkeit
angepasst. www.aeh.ch.

Die EKAS-Box

Das Seco hat in der sogenannten EKAS-
Box die wichtigsten Informationen zum
Thema Bildschirmarbeit aufbereitet:

* Biroplanung

e Buroeinrichtung

e Ergonomische Arbeiten
 Unfallverhltung

Die Informationen sind unter
www.ekas-box.ch abrufbar

*Hansjorg Huwiler
ist Leiter Corpo-
rate Health bei
AEH Zentrum fir
Arbeitsmedizin,
Ergonomie und
Hygiene AG,

mit Studium in
Ergonomie (MSc
in Health Ergonomics), CREE-zertifiziert
als European Ergonomist.

Kilometer zurtickgelegt. Davon legen wir
jedoch nur 2,7 Kilometer aus eigener Kraft,
also zu Fuss oder per Fahrrad, zuriick. Man
kann behaupten, dass Bewegungsarmut ein
Zeichen eines hohen Lebensstandards ist.
Jeder Zeitpunkt unseres Tagesablaufs, sei
dies wahrend der Arbeit oder in der Frei-
zeit, ist geeignet, der Bewegungsarmut
entgegenzuwirken. Der grosste Effekt kann
allerdings immer in der Freizeit erreicht
werden. Ideal ware, wenn sich ein Gross-
teil der Mitarbeitenden regelmassig sport-
lich betétigt, zum Beispiel mittels Ausdau-
ersport oder Krafttraining. Zumindest aber
sollte sich jeder eine halbe Stunde téglich
mit mittlerer Intensitat bewegen (zum Bei-
spiel zugiges Gehen, Velofahren).

Sitz-/Stehpult:

Allheilmittel bei Beschwerden?
Bei Kreuzschmerzen mit oder ohne Aus-
strahlungen sind Sitz-/Stehtstische (und
deren Verwendung) geeignet, Beschwerden
positiv zu beeinflussen oder eventuell eine
Avrbeitstatigkeit bei akuten Problemen (iber-
haupt zu erméglichen. Bei Nacken-/Schul-
terbeschwerden besteht keine Evidenz fir
eine Verbesserung der Situation. Ausser-
dem wurde in diversen Studien gezeigt,
dass bereits eine leichte Fehleinstellung von
wenigen Zentimetern bei der Arbeitshthe
Beschwerden im Nacken verschlechtern
kann. Die Chance von fehlerhaften Ein-
stellungen ist beim individuellen Verstellen
des Sitz-/Stehtisches nun wesentlich hoher.
Wirkungsvoller bei Nacken-/Schulterbe-
schwerden sind die korrekten Anpassungen
von Tischhohe, Bildschirm und Tastatur. Zu
beachten sind auch eine allfallige Fehlsich-
tigkeit oder eine mangelhafte Beleuchtung.
Unglnstig wirken sich weiter zu tiefe Ar-
beitshéhen oder in grdsserer Distanz plat-
zierte Tastaturen und Mé&use aus.
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