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Gesundheit imBlick

Bewegt am Bildschirm

Die sitzende Gesellschaft
Eigentlich ist Sitzen kein
wirkliches Problem. Man
nimmt Platz, um nach einiger
Zeit wieder aufzustehen.
Allerdings ist die Zeitspanne
zwischen dem Hinsetzen
und dem Aufstehen in unse-
rer modernen Gesellschaft
groBer geworden. Und mehr-
stiindiges Dauersitzen, wie
es immer mehr Menschen
am Arbeitsplatz praktizieren
(muUssen), ist ein Problem.
Denn der Mensch ist ei-
gentlich fur die Bewegung
geschaffen.

Wenn es um Gesundheit
geht: Aussitzen gilt nicht

Ohne Bewegung leidet nicht
nur das Herz-Kreislauf-
System. Vor allem degene-
riert der Stitz- und Bewe-
gungsapparat. Schon langer
stehen Krankheiten des
Muskel-Skelett-Systems an
der Spitze der Arbeitsunfa-
higkeitstage-Statistik. Wenn
wir so weiter sitzen, setzen
wir nicht nur unsere Gesund-
heit aufs Spiel. Wirtschaftlich
gesunde Unternehmen brau-
chen gesunde und motivierte
Mitarbeiter*innen, um wett-
bewerbsfahig zu sein. Und
der Konkurrenzdruck ist im
Rahmen der Globalisierung
nicht geringer geworden.

Das richtige Verhalten am Bildschirm entscheidet dariiber, ob ich mich auf nach

stundenlangem Sitzen vor dem PC noch wohl fiihle oder ob es im Riicken zwackt,
die Augen brennen oder der Nacken steif wird. Der zertifizierte ags-Gesundheitskurs
BILDSCHIRMFUHRERSCHEIN hilft hier weiter.

Europa liebt es gesund
Bereits im Jahre 2000 hat
der Europaische Rat in
Lissabon das Ziel formuliert,
Europa bis zum Jahre 2010
zum wettbewerbsfahigsten
und dynamischsten wis-
sensbasierten Wirtschafts-
raum der Welt zu machen,
mit mehr und besseren
Arbeitsplatzen fir seine
Blrger. Dem kann man sich
nur anschlieBen und einen
eigenen - wenn auch klei-
nen - Beitrag leisten. Dieser
Kurs erklart lhnen namlich
keineswegs nur, wie man
Lrichtig” sitzt. Er mdchte
vielmehr lhr Biro in einen

»~dynamischen Wirtschafts-
raum mit einem besseren
Arbeitsplatz” verwandeln.

Kompetenz & Konzequenz
Die Mdglichkeiten, mehr
Bewegung und Dynamik in
den Buroalltag zu bringen,
sind vielfaltig und reichen
von variablen Bliromdébeln
Uber bewegende Biiro-
konzepte bis hin zu einer
Arbeitsorganisation, die
den Birosessel immer mal
wieder Uberfllssig werden
|&sst. Einiges davon wird in
diesem Kurs vorgestellt und
zur Nachahmung empfoh-
len.

Der Kompaktkurs Bild-
schirmfiihrerschein, die
Ruckenschule fiir einen
bewegten Bildschirmall-
tag - Er ist eine bewusste
MaBnahme, um das Ge-
sundheitsbewusstsein und
die Gesundheitskompetenz
zu steigern und das koérper-
liche Verhalten am Arbeits-
platz positiv zu beeinflussen.
Es soll Sie befahigen, lhre
Gesundheit bei der Arbeit
zu erleben und positiv zu
beeinflussen.

Der Gesundheitskurs
Bildschirmfiihrerschein
ist von der GKV zertifiziert
und wird mit bis zu 80%
bezuschusst.

VITAGS GESUNDHEITSTRAINING

ANALYSE

In unserem ags-motion-lab
verfligen wir Uber verschiede-
ne spezifische Analysesyste-
me zur Prifung. Die Analyse
ist der Startschuss zum an-
schlieBenden  Gesundheits-
training und Grundvorausset-
zung, dass das Training auch
wirklich zum gewilnschten
Erfolg fuhrt. Aufgrund der
feinstufigen Abstimmung des
Trainings ist eine intensive
personliche und individuelle
Begleitung durch unsere er-
fahrenen Trainer‘innen mog-
lich. Ein regelmaBiges Training
zu festen Terminen ist dabei
wesentlich.

GESUNDHEITSAMPEL
Auf welcher Farbe steht lhre
Gesundheitsampel? Das er-
mitteln wir vor dem Einstieg.
Welche Ziele, welche Ein-
schrénkungen sind zu beriick-
sichtigen? So entwickeln wir
lhr Traningsprogramm. Dafir
steht der VITAGS Gesund-
heitscheck. Das Ziel ist ein ei-
genverantwortliches Auslben
des Trainings-, Ausdauer- und
Heimprogramms.

VIER PHASEN
Wir unterscheiden vier Trainingspha-

sen : 1. Einstieg, 2. Aufbau, 3.
Fortschritt, 4. Ziel. Bei 1 geht
es um Schmerzreduzierung,
Mobilisation und Stabilisation.
Bei 2 werden die musku-
laren Dysbalancen ausge-
glichen, Rumpf- und gro-
Be Bewegungsmuskeln
stehen im  Vordergrund.
Bei 3 sind die alltagsnahen
Bewegungsablaufe im Fokus.
4 ist die Zielgerade, der Mus-
kelstatus ist auf ein freies und
funktionelles Training gut vor-
bereitet. Ganzkdrpertibungen
verbessern die Muskulatur,
sichern die Wirbelsdule und
die groBen Gelenke.

AUSDAUER & HOME
Ausdauertraining und Heim-
programm sollen auf die Be-
lastungen im Alltag vorbe-
reiten. Hier geben wir lhnen
Ubungen fiir zuhause und
Ausdauer-Trainingspldne an
die Hand: Walking, Nordic
Walking, Laufen, Schwim-
men, Radfahren. Auch Tech-
niktraining oder Kurse zu
Beckenboden oder Faszien
gehdren dazu.

NACHHALTIGKEIT

Schritte zum Erfolg erfolgen
Uber die bereits genannten

vier Phasen. Phase 1 steht
fir die Akut-Rehabilitation,
z.B. Krankengymnastik, ma-
nuelle Therapie, manuelle
Lymphdrainage. Phase 2 -
als Heilmittel verordnet - ist
Aufbau-Rehabilitation,  z.B.
Krankengymnastik an Gera-
ten oder ein Operations-Ver-
meidungs-Programm. Phase
3 betrifft Aufbau-Pravention,
als Selbstzahler sorgen Sie
jetzt selbst fur lhre Gesund-
heit. Hier haben Sie die M6g-
lichkeit zwischen einem Ver-
trag Uber ein halbes oder ein
Jahr. Dabei trainieren Sie ein
bis zwei mal pro Woche. Oder
Ilhr  medizinisches  Training
geht Uber eine Zehnerkarte.
Nachhaltiges Trainieren: Die
Teilnahme am VITAGS-Ein-
flhrungsseminar zur Starkung
der Gesundheits-Kompetenz
wird empfohlen.

KRANKENKASSE
Phase 4 ist schlieBlich die
Erhaltungs-Pravention. In den
meisten Féllen erstatten die
gesetzlichen Krankenkassen
diese Leistungen bis zu

80 Prozent zurlck. Unter an-
derem geht es um VITAGS
Trainingskurse, Bildschirmfih-
rerschein, Autogenes Training;

T-Rena - das ist Trainingsthe-
rapeutische  Rehabilitations-
Nachsorge; Rehasport nach
§ 44 SGB V als Gesundheits-
training in der Gruppe.

Seit 2020 kdnnen nur Kurse
nach § 20 SGB V vom Ar-
beitgeber geférdert werden.
Und zwar bis zu einem Be-
trag von 600 Euro im Jahr.
Daher bietet das ags flur die
vom Arbeitgeber gefbrderten
Teilnehmer*innen speziell zerti-
fizierte Kurse an: Trainingskur-
se und Gesundheitskurse.

BEM

Ebenfalls mdglich ist Forde-
rung Uber das Betriebliche
Eingliederungs-Management
(BEM). Da es hier um ein Uber-
wiegend eigenbetriebliches In-
teresse des Arbeitgebers geht
als MaBnahme zur weiteren
Vermeidung berufsbedingter
Krankheiten, kann der Arbeit-
geber MaBnahmen fiir Sie un-
terstlitzen. Das ags bietet hier
drei Komponenten: 1. Arbeits-
platz-Analyse zur Uberpriifung
der Verhdltnisse am Arbeits-
platz. 2. Kompetenztraining
zur Optimierung des Bewe-
gungsverhaltens. 3. Arbeits-
spezifisches Training - AMT -
zur nachhaltigen Starkung.

Qgs®moﬂon-|0b

(O viTAGS-Analyse wichtig

Mehr Kontrolle beim VITAGS
Gesundheitstraining erméglicht
mit unsere jahrliche Analyse. Mit
einer Zusatzpauchale von € 5
pro Monat sind Sie dabei.

O ags ist systemrelevant

Wussten Sie, dass das ags
systemrelevant ist. Das heif3t,

im Gegensatz zu Fitnessstudios
bleibt unser Gesundheitszentrum
auch in Pandemie-Zeiten ged6ff-
net. Wir sind fir Sie da!

(O BEM starkt BGM

Betriebliches Eingliederungs-
Management (BEM) baut den
Krankenstand ab. Das ags beréat
und begleitet Betriebe, Orga-
nisationen und Verwaltungen,
BEM aktiv zu realisieren. Nach
ags-Uberzeugung sollte BEM
fester Bestandteil des ganzheitli-
chen Betrieblichen Gesundheits-
Managements BGM sein.

O Kurse + Training

VITAGS Gesundheitstraining
Jahresabo ab 45,00 € pro Monat
Medizinisches Training

10 x 60 Minuten 140,00 €
VITAGS-Training

10 x 60 Minuten 140,00 € €
BeckenPro

8x75Minuten 140,00 € &
Autogenes Training

6 x 90 Minuten 140,00 €
Faszinierende Faszien

5 x 120 Minuten 140,00 €

Tai Chi mittwochs 19.00 Uhr
10 x 60 Minuten 140,00 €

Bildschirmfihrenschein
2 x 180 Minuten 140,00 €

Die Kursgebuhr wird bis zu 80% von
den meisten der gesetzlichen Kranken-
versicherungen bezuschusst.
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Homeoffice wird
auch nach

der Pandemie
unser Arbeiten
bestimmen

Die Pandemie hat uns gelehrt, dass
Homeoffice die Zahl der Infizier-
ten herunterschrauben kann. Doch
mit dem Hinweis des Arbeitgebers

,Marsch ins Homeoffice“ ist es nicht

getan. Heimarbeit muss physio-
therapeutisch vorbereitet sein und
will begleitet werden. Sonst wird
daraus ein Bumerang. Vor jeder
Entscheidung, eine/n Mitarbeiter*in
in heimischen Gefilden arbeiten

zu lassen, muss das Umfeld ab-
gecheckt werden. Wie sind die
Raumlichkeiten? Wie ist der Stress-
faktor? Steht das richtige Mobiliar
zur Verfigung. Wie ist der Lichtein-
fall? Stimmt der Abstand zwischen
Augen und Bildschirm? In punkto
Homeoffice missen wir alle noch
lernen. Das ags bietet hierbei eine
Stutze und begleitet diesen Pro-
zess, der auch nach der Pandemie
unser Arbeitsleben bestimmen wird.
Denn Digitalisierung und Trend zum
mobilen Arbeiten lassen sich nicht
zurtiickschrauben. Drum ist jeder
Arbeitgeber und jeder Arbeitnehmer
gut beraten, sich kundig zu machen.
Packen wir es gemeinsam an!

® Bildschirm
fuhrerschein

- praxisnah

- zertifiziert

- bis zu 80%
bezuschusst

www.ags-kempen.de

GUTE LAUNE BEIM

VITAGS TRAINING

www.ags-kempen.de

Mit Corona erscheint das
Thema Homeoffice in einem
vollig anderen Licht. Vieles
gilt es zu beachten, seit-
dem massiver Druck ent-
standen ist, mdglichst vie-
le Arbeithehmer*innen ins
Homeoffice zu schicken. Wir
Physiotherapeuten  stehen
dabei in einer besonderen
Verantwortung. Denn Home-
office funktioniert nur, wenn
das korperliche Wohlbefin-
den stimmt. Vor allem flinf As-
pekte mussen in den Fokus
gerlckt werden: 1. die Le-
benswelt 2. der Raum 3. die
Ergonomie 4 Stress 5. Bewe-
gung. In dieser ags-Zeitung
sollen diese Aspekte facet-
tenreich bespiegelt werden.

Im Betrieb herrscht in
aller Regel ein anderes
Niveau als zuhause

Dazu erzahlen wir Ihnen
heute folgende Geschichte:
~Wie war’s bei der Arbeit,
Schatz?* - ,Kollege hat wie-
der laut telefoniert. Ansons-
ten ganz okay.“ Solche Dialo-
ge sind nicht selten gewesen
vor Corona. Doch immerhin
hat der Chef im Verwaltungs-
biro des Elektronik-Fachbe-
triebs eine Trennwand aufge-
stellt, die den Gerduschpegel
fir den Sachbearbeiter Mats
einigermaBen im Rahmen
halt. Hinzu kommen ein ho-
henverstellbarer Schreib-
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tisch, ein Drehstuhl, zwei
GroBbildschirme und eine
Rolladenblende gegen
allzu starken Lichteinfall.

Vor Corona gab es
haufig Klagen auf
hohem Niveau

Mit  diesen  Hilfsmitteln
hat unser leicht generv-
ter Mitarbeiter jahrelang
gute  Arbeit geleistet.
Doch nun hat der Chef Mats
ins Homeoffice geschickt.

Seitdem ist es aus mit den
Klagen auf hohem Niveau.
Der Nacken ist verspannt,
das Laptop ist zu Klein
fur  stundenlange Bild-
schirmarbeit. Die Sonne
durchs Wohnzimmerfens-
ter lasst die Augen bren-
nen. Die Kinder fragen bei
den Hausaufgaben nun
Papa, das Baby schreit.
Waldi wedelt jede Stun-
de mit dem Schwanz, will
fressen oder Gassi gehen.
Mama hért bei der Hausar-
beit gerne laut die Stones:
Sympathy for the devil.

Ja, auch SO kann
Homeoffice aussehen.
ags und Arbeit teilen
nicht nur das a im Na-
men. Vielmehr teilen sie
die Leidenschaft fars
N wie Nachhaltigkeit
und G wie Gesundheit.

S.4

HOMEOFFICE
die 5 Saulen

Lebenswelt

Raum

Ergonomie

Stress

Bewegung

Ohne Vorbereitung
ins Homeoffice -
das geht zu oft schief

Negative Begleiterscheinun-
gen sind an der Tagesord-
nung, wenn Mitarbeiter*innen
vom Chef ohne Vorbereitung
und Begleitung ins Homeof-
fice geschickt werden. Um
dies gesund und motiviert
leisten zu konnen, macht
eine ergonomische Bera-
tung durch einen Physio-
therapeuten sehr viel Sinn.

-gesUnd

FLOTTER SWING
IM HOMEOFFICE

S.3+4

ags work steht fiur
Qualitat am Arbeits-
platz in lhrem Leben

,Das Homeoffice wird
natlrlicher Bestandteil
des modernen Arbeitsle-
bens”, sagt ags-Inhaber
Drs. Ruud Stefelmanns.
,Das Umfeld ist nicht nur
eine Frage des Stils, son-
dern vor allem des Wohlbe-
findens und der Motivation®.
ags work berét Sie gerne und
steht fir Qualitdt am Arbeits-
platz und in lhrem Leben.

14

Ergonomische
Beratung
durch einen
erfahrenen
Physio-
therapeuten
macht sehr viel
Sinn.
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RAUM fur ARBEIT GESTALTEN

Zugegeben, das Dienstbliro von Sach-
bearbeiter Max ist kein Designstudio,
und von Luxus ist keine Spur. Aber
der GroBraum ist durch Trennwande
optisch aufgelockert. Teppichboden
und schallisolierte Decke sorgen flr
gute Akustik, Doppelverglasung und
Klimaanlage fir gute Luft. Sonnen-
blenden an den Fenstern und Schreib-
tischleuchte gewahrleisten auch in
der dunklen Jahreszeit ausreichen-
des bzw. angemessenes Licht. Der
Schreibtisch ist hohenverstellbar, der
Stuhl passt sich dem Ricken an, die
Bildschirme sind groB, die Tastatur an-
genehm zu bedienen.

Doch erst seit einigen Wochen weil3

%
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Max das zu schatzen. Sein Chef hat
ihn ins Homeoffice beordert, seinen
Dienstarbeitsplatz muss er sich jetzt
mit einer Kollegen aus einer anderen
Abteilung teilen. Zu Hause hat Max
lediglich seinen Dienstlaptop zur Ver-
fugung. Alles andere ist zwar urgemut-
lich, aber fir Officezwecke denkbar
ungeeignet — bis hin zu den Kindern,
die Papa hdufig um Rat fragen und
nicht verstehen, wenn er sich auf ein
Buroprojekt konzentrieren muss.

Max hat einen Experten, einen auf
Ergonomie spezialisierten Physiothe-
rapeuten gefragt. Der hat eine Zwdlf-
Punkte-Liste aufgestellt, wo im Home-
office nachgebessert werden muss.

~

s

AGS-ANALYSE STRESSPILOT
ERGRUNDET DIE URSACHEN

Robert liebt Kinder. Seine Tochter, vier
und zwdlf Jahre alt, sind das Lebens-
elixier des Buroangestellten. Mit seinem
Arbeitgeber hat der 34-Jéhrige einen
Plan entwickelt, Beruf und Familie unter
einen Hut zu bringen. Doch nun hat der
Betrieb wirtschaftliche Probleme. Robert
muss ins Homeoffice ausweichen, weil
das angemietete BUro zu teuer gewor-
den ist.

Jetzt sitzt er zwei von funf Arbeitstagen
mit den Kleinen und seiner Ehefrau — sie
ist Lehrerin — in der Etagenwohnung in
der City. Wahrend er Uber dem Laptop
Kalkulationen am Wohnzimmertisch an-
stellt, rattert im Hintergrund die Wasch-
maschine. Die altere Tochter entdeckt
ihre Liebe flr Popmusik, das Radio lauft
nonstop. Sobald das Fenster auf ist,
dringt Larm an sein Ohr. Die Wande zur
Nachbarwohnung sind auch nicht gera-
de dick. Das ist Robert aufgefallen, seit-
dem er acht Stunden taglich zu Hause
konzentriert arbeiten muss. Seit einigen
Wochen schlaft er schlecht, hat Flackern

in den Augen und ist genervt, sobald das
Telefon klingelt. Abends vor dem Fernse-
her fallen ihm die Augen zu, wahrend sei-
ne Frau Abiturarbeiten Kkorrigiert.

,Robert hat Stress. Er ist mit der Situation
im Homeoffice Uberfordert”, sagt ags-In-
haber Drs. Ruud Stefelmanns. Damit Ro-
bert nicht krank oder die Familie belastet
wird, muss er nach Daflirhalten des Ge-
sundheitswissenschaftlers im Austausch
mit dem Arbeitgeber seine Situation an-
dern. ,Ein schwieriger Pfad, aber alterna-
tivlos.*

Daflir solite man genauer hinschauen.
Stress und seine Ursache kann man
ergriinden. Mit dem ags-Analysetool
Stresspilot lasst sich kldren, wo und im
welchen MaBe Stress verarbeitet wird.
,lch bin ebenso am kleinsten Detail inte-
ressiert als auch an der gesamten Struk-
tur®, so Stefelmanns. Gesundheitskurse
wie Stressmanagement und Autogenes
Training sind weitere mogliche Lésungen
zu diesem komplexen Thema.

Konzentriertes Arbeiten, ob zu Hause
oder im Biro, erfordert eine harmo-
nische und funktional gestaltete Ar-
beitsumgebung.

,Betreiben Sie aktive Gesundheitsvor-
sorge mit ergonomischem Birostuhl
und -tisch sowie einer konzentrati-
onsférdernden  Schreibtischbeleuch-
tung in einer Raumordnung als Basis
fur gesunde Work-Life-Balance®, sagt
ags-Inhaber Drs. Ruud Stefelmanns.

In Zeiten, in denen Privat- und Arbeits-
welt verschmelzen, hat das ags mit
seinem zertifizierten Kurs Bildschirm-
fuhrerschein eine ideale Fortbildung

fur das Homeoffice geschaffen, die
beide Welten vereint.
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Das Homeoffice
erfordert eine
harmonische und
funktional gestaltete
Arbeitsumgebung.

www.ags-kempen.de

MIKROPAUSEN beim Homeoffice:
Bewegen wahrend der Arbeitszeit

Jetzt kann Sie nichts mehr aufhalten

... auBer vielleicht der vielbeschworene
»innere Schweinehund”. Mit dem ,, Trai-
ningsprogramm Mikropausen® haben Sie
die Moglichkeit, einen Ausgleich zu den
einseitigen Belastungen des Alltags zu
schaffen.

Sie kénnen lhre Muskulatur gezielt auf-
bauen, Ihre Banderstrukturen straffen, die
Bandscheiben erndhren und somit lhre
korperliche Leistungsféhigkeit erhalten
oder steigern. Mit jeder der aufgefiihrten

Ubungen erfolgt ein gezielter Trainingsreiz.

Die gewlinschten Reaktionen - wie Stei-
gerung der Muskelkraft, Verbesserung der

Beweglichkeit und Koordinationsfahigkeit
- treten nur bei regelmaBiger Durchfihrung
der Ubungen und friihestens nach einem
Zeitraum von 10 —12 Wochen ein.

Dartber hinaus ist auch der Wechsel zwi-
schen der Belastung und Entlastung von
groBer Bedeutung. Der Trainingsplan ist

in Wochentage eingeteilt, damit Sie nicht
einseitig trainieren. Der gesetzte Trainings-
reiz kann somit optimal von lhrem Kérper
verarbeitet werden.

Das Ergebnis: ein bewegter gesiinderer
Alltag und ein leistungsfahiger Arbeits-
tag.

HOMEOFFICE

ERGONOMIE

Wer ,ja* zum Homeoffice sagt, muss
sich zwingend Gedanken Uber die Er-
gonomie machen. Unter Ergonomie
versteht man die Anpassung der Ar-
beitsbedingungen an den Menschen.
Im Betrieb bzw. im Biro ist es selbst-
verstandlich, dass der Stuhl angepasst
ist, Abstand und Winkel zwischen
Auge und Monitor stimmen, Licht-
einfall, Arbeitssicherheit oder an die
jeweilige korperliche Konstitution an-
gepasstes Werkzeug vorhanden sind.
Dieses Bewusstsein des nachhaltigen
Arbeitens hat sich in den letzten Jah-
ren mehr und mehr durchgesetzt. All
das muss im hauslichen Umfeld tber-
praft werden.

DAS VERHALTEN Gébe es ein Medikament, das unser Herz starkt, den Blutdruck senkt, den Blutfettspiegel glinstig beeinflusst,
die geistige Wachheit férdert, entspannend wirkt, die Belastbarkeit der Knochen und Sehnen verbessert -

Es kommt vor allem auf lhr Verhal-
ten an, die Dinge zu andern.

Man kann viele Verhaltnisse verandern.
Ohne Umdenken wird sich aber nichts
Gravierendes tun. Trotz aller negativen
gesundheitlichen Begleiterscheinungen
des Sitzens gilt die zusammenge-
klappte Korperhaltung auf einem Stuhl
nach wie vor als erstrebenswerter und
gesellschaftlich geachteter Zustand.
Wer nicht gerade ,einsitzt“, der will
sitzen.

Sitzen gilt als h6herwertig

Nach wie vor gilt die sitzende Tatig-
keit héherwertiger als die stehende.
Folglich erfahrt der Sitzende mehr
Wertschéatzung als der Stehende.
Berufliche Aufstiege sind fast immer
mit ,Entlastung” von kérperlicher
Bewegung verbunden und mit einem
Mehr an Sitzen. Angekommen ist erst,
wer sesshaft geworden ist - und das
gilt sowohl rdumlich als auch und vor
allem gesellschaftlich. Deshalb wird
am Stuhl des Konkurrenten geségt,
der diesen selbstverstéandlich mit allen
Mitteln verteidigt. Deshalb Iasst der
Chef seinen Untergebenen - selbstver-
sténdlich selbst sitzend - strammste-

Es gibt dieses Medikament:

hen. Und deshalb ist es ein Vorrecht des
Hohergestellten, dem Niedriggestellten
einen Sitzplatz anzubieten — oder auch zu
verweigern.

Menschen verlangen nach Sitzplatzen
Solange das alles so ist, solange die
Menschen nicht nach Bewegung, son-
dern nach Sitzplatzen verlangen, solange
das Sitzplatz-Anbieten zur Hoflichkeit

y

normale Kopfhaltung

S kg

Druckbelastung auf Halswirbelsaule

7 cm Versatz nach vorn

15 kg

Druckbelastung auf Halswirbelsaule

Bewegung. (Professor Dr. Wildor Hollmann)

und Selbstverstandlichkeit gehort, wird es
schwierig, den modernen Menschen von
den negativen Sitzfolgen zu entlasten. ,Das
Aufstehen fangt im Kopf an®, sagt Drs.
Ruud Stefelmanns. Im Gehirn ist Bewegung
beim modernen Menschen aber oft nur
noch als lastiges Ubel abgespeichert, das
bestenfalls dazu dienen kann, die negativen
Folgen des standigen Sitzens ein wenig
abzumildern.

S

10 cm Versatz nach vorn

20 kg

Druckbelastung auf Halswirbelsaule

was wiirden Sie dafiir bezahlen?

Mehr Bewegung im Job zulassen
Wer sich aber in seiner Freizeit nicht
aus SpaB an der Bewegung bewegt,
sondern nur, damit er langer sitzen
kann, wird sich immer zu wenig bewe-
gen, um das Dauersitzen zu kompen-
sieren. Sinnvoller ist es, Arbeitsplatze
und —abldufe so zu gestalten, dass sie
mehr Bewegung zulassen.

Sitzen ist das
neue Rauchen

Man hat das Gefihl, dass der Kopf
immer schwerer wird. Aber der Abend
war doch gar nicht so lang, und wir
haben kaum was getrunken. Und
gestern habe ich nichts Besonderes
getan als am Schreibtisch gesessen.
Je langer die Arbeit, je schwerer der
Kopf. Ohrgerdusche, Kopf- und Na-
ckenschmerzen, Augenblitzen - alles
Empfindungen, die mal kommen und
gehen. Sie kennen den Spruch wahr-
scheinlich schon: Sitzen ist das neue
Rauchen.

Solange die Menschen nicht nach Bewegung, sondern nach Sitzplatzen verlangen, bleibt es

schwierig, sie von den negativen Folgen des Sitzens zu entlasten.

Ein Satz des Chefs wie ,,Nimm doch
einfach dein Burolaptop mit nach Hau-
se“ kann beispielsweise schnell in ein
Desaster minden. Fir den schnellen
Gebrauch fur unterwegs ist ein Lap-
top Gold wert. Aber fir stundenlanges
Sitzen, Tippen und Lesen widerspricht
ein solches Gerét allen Gesundheits-
regeln, die ergonomisches Arbeiten im
Homeoffice erfordern.

Nachhaltiges gesundes Arbeiten

Nachbarschaft in gleicher Mission: ags
motio und ags work sind Partner, wenn
es um nachhaltiges und gesundes
Arbeiten geht. Unternehmer, die ihre

ags® s

Belegschaft ins Homeoffice schicken,
sollten also immer den Rat eines er-
fahrenen Arbeitsergonomen einholen.
»~Sonst kann Homeoffice sehr schnell
kérperliche Beschwerden, Schmerzen
und langere Ausfallzeiten mit sich zie-
hen®, sagt ags-Inhaber Drs. Ruud Ste-
felmanns.

Im Dreieck Arbeitgeber — Arbeitneh-
mer — Ergonomie-Experte funktioniert
ein solches Arbeitsmodell der Zukunft.
Stefelmanns: ,Die Erfahrungen mit
Homeoffice sind noch bescheiden.
Wichtig sind deshalb zu Beginn eines
solchen Prozesses ausfihrliche Bera-
tung und anschlieBende Begleitung.”

Das Gesetz furs Homeoffice:
Bewegung ist das A und O

Dieses Kribbeln in den FliBen: Seitdem
Rolf im Homeoffice ist, schlafen ihm
nach einer halben Stunde am Klichen-
tisch vor dem Laptop nicht nur die

Beine ein. Der Nacken ist verspannt, die

Augen brennen wegen der schlechten
Lichtverhaltnisse, die schon tGberwun-
den geglaubte Sehnenscheiden-Ent-
zindung ist wieder da. Zudem meldet
sich von Tag zu Tag intensiver eine alte
Schulterverletzung, die sich der kauf-
mannische Angestellte vor Jahren bei
einem Skiunfall zugezogen hat.

Im Buro hatte Rolf diese kdrperlichen
Probleme im Griff. Der Arbeitgeber

hat durch ein nachhaltiges Betriebli-
ches Gesundheits-Management dafir
gesorgt, dass seine Mitarbeiter gesund
und motiviert bei der Arbeit sind: regel-
maBige Dehniibungen, Gutscheine fir
die Physio-Praxis, jede Stunde einmal
drauBen die Beine vertreten, Treppen-
steigen statt Lift, morgens mit dem Rad
zur Arbeit. Das waren aus Sicht von
Rolf kleine Schritte. Doch sie haben

dazu geflihrt, dass sich der 31-Jéhrige
wohl gefuhlt hat am Arbeitsplatz. Das
Ergebnis war gute Arbeit.

~-Bewegung ist das A und O — ob am
Arbeitsplatz oder im Homeoffice®, sagt
ags-Inhaber Drs. Ruud Stefelmanns.
Arbeitgeber und Arbeitnehmer missen
sich gemeinsam Gedanken machen,
wie ausreichend Bewegung auch im
Homeoffice gewéhrleistet werden
kann. Beratung und Begleitung sind
nach Meinung des Gesundheitswis-
senschaftlers wichtig.

Stefelmanns: ,,Sie suchen die optimale
Erganzung fur lhren bewegungsarmen
Alltag. Dann sind Sie beim ags ge-
nau richtig.”“ Im Gesundheitszentrum
wird kompetente und persoénliche
Begleitung gewaéhrleistet. Das VITAGS
Gesundheitstraining gibt ein fihlbares
Mehr an Lebensqualitdt — auch bei der
Arbeit und erst recht im Homeoffice.
»Dieses Ziel verfolgen wir seit nunmehr
Uber drei Jahrzehnten.”




