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Eryonomie und Bewegung am Arbeits-
p/ot7 standen im Zentrum der Weiterbil-
dung LrgoGy m2000@. 1 2 Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer besuchten zwischen
dem 6. März lnd dem 29. Auqust die I
Kußtage mit total 48 lJnterrichtseinhei-
ten. Kursthemen und Dozenten waren:
. Ergonomie - Iheoretisch€ Grundlagen:

Bruno Baviera
. Funktionelle Asp€kte der Ergonomie:

Roland Noth
. Ergonomie em Arbeitsplatz:

Beatrice Gros
. Workshop Ergocym200@:

Bea Hintermeister
Dynamisch waren nicht nur die Dozenten
und der Unterricht, sondern auch die
Gr,rppe. Nach der eßten Vorstellungsrun-
de war klar, welches Potenzial hier
schlummert. Eingestreut in meinen Kurs-
bericht sind Porträts der Kursteilnehmer
wie das folgende:

Astrid Morcs ist Bewegungsptidogogin
Level lt und diploniefte Atentheropeutin.
sie orbeitet Teilzeit im Bücken-Zentruft'
Aerlikon .und möchte dott iht Ergo0ym- .
Know-how einüingen. Asttid luddie Eryo-
Gym-Klosse im Juli zu einem tSitzwork-
shop, ins Bücken-Zentum ein. Wir dutten
säntliche Stühle und Hilßmiftelvon fhet-
gofit ütur Hog bis Sissel Wobesitzen.

[rgonomie - Auch schon gehört!
Das Wort stammt vom Griechischen
Ergon (= Leistung) und Nomos (= Geset2-
mässigkeit) und befasst sich mit
der Optimierung der Arbeitsbedingungen
zur Fördefung und Erhaltung der leis-
tungsfähigkeit und zur Verminderung
gesundheil l icher Schäden. Die Ergono-
mieberatung setzt sich zum Ziel, die
Arbeitsbelastungen dem menschlichen
Organismus anzupassen und so gering
wie möglich zu halten, eine Eewegungs-
kultur zu pflegen sowie das Wohlbefinden
zu fördern und die Gesundheit zu erhal-
ten. Dadurch werden langfristig Leistungs-
fähigkeit und Produktivität gesteigert.
Auf dem Gebiet der Frgonomieberatung
und der Gesundheitsvorsorge tummelt
sich ein ganzes Heer an Fachleuten, die
glauben, das Gesundheitsrezept getunden
zu haben: von Fitnesscenrern über Phy
siotherapeuten, Krankenkassen, Sportwis
senschaftlern, Arbeitsmedizinern und und
und. Ergocym2000@ versuchr die Anlie-
gen drr Gymnastik und der Ergonomie zu
vercinen und eine Nische in diesem
lukunftsträchtigen l\4erkt zu erobern.
Bewegungspädagogen werden in der
ergonomischen Beratung und Betr€uung
geschult und können so die Arbeitsmedi-
z in  in  ih ren  Bemühungen um Gesund-
heitsvolsorge wertvoll unteEtützen.

Donielo Steinet orbeitet als Bewegungs-
pödogogin Level lll und Münualtheropeu-
tin in einem Kronkenheim. Sie möchte dos
Ergonomiekonzepl von EryoGym2OO0@
an ihrcm Arbeitsplotz bekonnt mochen
und gezielt in jedem Atbeitsteom (Büto,
Pflege, Küche, GairtnerciJ unsetzen. Dos
Echo ouf die eßte lnforunde wor erstoun-
lich gtoss!

Vom homo erectus zum homo sedens
Eine kleine Aufgäbe vorweg:Zeichne auf
ein Blatt Papiereinen grossen Kreis. Das ist
dein Tagesablauf. Hebe nun mit roter Far-
be die lagesabschnitte hervor, die du sit-
zend, mit blauer Farbe die, die du l iegend
verbringst, und mit grüner die, in denen
du dich bewegst. - Sind mehr als 500/0
rot? Keine Angst, du bist in guter Gesell-
schaft! lmmer mehr l\.4enschen verbringen
ihre Arbeitszeit und einen Grosstril ihrer
Freizeit siüend.
Für die meisten von Lrns ist Siuen eine
Ruheposrtion. Das stimmt nicht. Eine kor
rekte, aufrechte 5itzhaltung, dir zumin-
dest die Bandsch€iben entlastet, ist Arbeit
für unsere Haltemuskulatur Aber auch
wenn korrekt, das Sitzen auf Stühlen ist
immer ein Kompromisr Ein Kompromiss
z|\,ischen einer ungünstigen Hältung für
die Bandscheiben und einer tür die Mus-
kulatur. Ungeres statisches Sitzen kann



zu Beschwerden am Bewegungsa ppa rat
führen, die zusätzlich verstärkt werden
durch Lärm, Stress, Hektik, Zukunftsäng-
ste, Mobbing usw. Zah reiche wissen-
schaftl iche Untersuchungen belegen, dass
Bewegungsmange l  und lVonoton ie  am
Arbeitsplatz Ursache für eine Vielzahl von
Erkrankungen sind wie Kopfschmerzen,
Nackenverspannungen, Rückenbeschwer
der ,  Augerproo lene,  DLrchb lu tungs ,
Verdauungs- und Schlafstörungen. Gera-
de Rückenschmerzen sind in den letzten
)ahren zum Volksleiden Nr 1 avanciert,
was  immer  mehr  Arbe i tsaus fä l le  und
erhöhte Kosten im Gesundheitswesen mit
sich br;ngt.

Bernhord Anlinger orbeitet noch bis zu
seiner ftühzeitigen Pensionierung 2005
ol< Prcjel,t- und Prcdrtltemonoger bei
Swisscam Mobile. Donoch möchte et sich
voll und glnz der Ergonomieberotung
wtclmen.
Dozu hot er schon jetzl die lino l-rgoLi-

ve gegründet und erfolgreich seine er"ste
Arbeitsplotzberotung ebenfolls bei Swis-
scom Mobile durchgeführt.

Es lebe der Zappelphil ipp
(Theoretische Grundlagen} ist ein recht
bana ler  T i te l  fü r  d ie  geba l l te  Ladung an
Physik, Philosophie und Psychologie, dre
uns Bruno Baviera in zwei Tagen vermit-
telte. Als Arzt, Leiter der Physiotherapie
schule Schinznach und BGB-Präsident ist
er ein regelrechter Gymnastikfan. Nicht
weil er selber besonders gern turnt und
tanzt, sondern weil er überzeugt ist von
der gesundheitsfördernden Wirkung von
Bewegung.
Wer kennt nicht den Drehtüreffekt: vorn
Arzt zur Physio in die Rückenschule und
\/ieder zum Arzt. Diesen Bere ch überlas-
ser wir gerr den The'apeLten. Als Bewe-
gu. rgspädagogen kor r ig ie ren  w i r  weder
Fehlhaltungen noch stellen wir Diagnosen
oder geben irgendwelche He l(s)verspre-
chen ab. Was wir können, ist l\,4enschen
bewegen und motivieren, Verantwortung
für ihre eigene Gesundheit zu überneh
men. Und warum sollten wir nicht lvlen-
schen dort bewegen, wo sie körp€rlich
am inaktivsten sind und wo sie einen.
Grossteil ihres Lebens verbringen: am
Arbeitsplatz.
Bewegu ngsschu lu  ng  beg inn t  fü r  Bruno
Baviera schon im Klassenzimmer. Wäh-
rend er uns mit Begriffen wie Trophik,

Nutrit ion, repetit ive strain injury syndrom
fütterte, setzte er seine Bewegungsidee
1:1 um: Er sitzt kaum eine lvlinute sti l l ,
steht aul läuft herum, springt aul stützt
sich ab und legt sich sogar mal der Länge
nach au f  den Boden.  D ie  ganze K lasse
wurde mi t  der  Ze i t  beweg l ich :  Der  e ine
sass auf dern Fenstersims, die andere
lehnte an einer Wand, die dritte l ief he'-
um, der vierte sass ritt l ings auf dem Stuhl.
Die Konzentration lässt dadurch nicht
nach, ganz im Gegenteil.

Reto Brunner ist Sicherheitsbeouftrogter
bei der Rhiitischen Bohn und ouf dem
besten Weg, dort igendwonn zum
Gesundheitsbouftrogten em0nnt zu wer-
den. Zwei Arbeitsplotzberctungen und die
Einrichtung eines Musterbürcs mit ergo
nomischem Mobilior und ergononischen
Hilfsmitteln fonden riesigen Anklong
beim Personql.

Sex sells - Aber wie verkaufe ich ein
Gesundheitskonzept?
lm Kursvon Roland Noth ging es nicht um
physikalische und anatomische Gesetze,
sonde.n um die GeseLze des l\,4arktes. Wie
verkaufe ich mich und mein Konzept? Wer
sind unser Zielpublikum und unsere künf-
tigen Geschäftspartner? Roland Noth
weiss, wovon er spficht. Er ist Berater bel
e iner  F i rma fü r  Büroe in r ich tungen und
- techn ik  in  Langentha l  und Inhaber  von
Ergoconsult. Aufgabe für den zweiten
Kurstag war e5 ein Ergonomieprojekt von
A bis Z zu konzipieren und zu präsentie
rrn. Diesc HaJSaJlgabe war lLjr die rrei
sten die grösste Herausforderung, die aber
alle mit Bravour meisterten. Wir staunten
n ich l  sch lech l  über  d ie  0Ja l i tä t  der  Prä-
sentationen, über ldeen wie Steh staü
Sitzungszimmer, sti l lgelegte Fahrstühle,
Aktivpausen an Arbeitsplatz usw. Und wir
lachten herzhaft über Bernhards Anekdo-
te: Die Schreibtische in seinem Büro sind
höhenverstellbar, nur weiss das niemand.
Bernhard  wo l l te  se ine  Ko l legen ins t ru -
ieren, fand jedoch die Ku'belr nicht. Ein
l\/ l i tarbeiter hatte sie entfernt und als
Pflanzenhalterung in seine Blumentöpfe
gesteckt.

Sobine Blum ist Bcwegungspödogogin
Level Il, Personolfochfrou und qrbeileL in
der Kußorgqnisotion der Rheumoligo
Zürich. ftgoMove heisst ihr LonzepL in
dem sie ifu bewegungspödogogisches

und koufmönnischen Wissen verbindet
und so Auftroggeber überzeugen will,
doss der Foktor rGesundheitn ganz ent-
scheidend zum Wohlbefinden und somit
zu Leistungssteigerung beitrdgt.

Fit the man to the job and
the job to the man
In der Ergonomieberatung können wir auf
zwei Ebenen Lösungen entwickeln:
Auf der Verhaltensebene werden eine Ver -

ha  l te . rsverärderu  ng  dnv is ien  Jnd ge

sundheitsorientierte Verhaltensweisen ge-
fördert. Konkretes Beispiel: Klient X kiagt
über Verspannungen im Schulterbereich.
Die Analyse zeigt, dass er oft telefoniert
und dann den Hörer  zw ischen Schu l te r
und 0hr  e ink lemmt ,  we i l  e r  am Computer
mi tschre ib t .  Wi r  empfeh len  ihm,  zum
Telefonieren öfters aufzustehen, den
Hörer nicht einzuklemmen, sondern mit
der  l inken Hand zu  ha l ten  und mi t  der
rechten Notizen zu machen.
Ar f  de '  Ver l 'ä l tn 'sebe, rc  werden o ie
Umweltbedingungen verbessert und eine
ergon0mische Gestaltung der Umgebung
gefördert. Konkret heisst das: Klient X
könnte sich ein Telefon mit Headset
bescha'len, sodass er oeide Hände 'rei

hätte zum lvlitschreiben.
Beat r i ce  0 ross .  d  p l .  Phys io rherapeur  n
und Erwachsenenbildnerin, versuchte uns
auf  be iden Ebenen heranzuführen an
praktikab e und nachhaltige Lösungen. An
zwei Tagen wurden wir geschult in Hal-
tungs- und Bewegungsanalyse, Arbeits-
platzgestaltung, den Gebrauch ergonomr
scher Hilfsmittel und in der Analyse und
0pr in ie rung vo4 A l l tagsak t iv i tä  ten  w ie
Bücken, Tragen und Heben.
In  der  Ha l lungsana lyse  w i r0  e ine 'se i ts  d ie
Konstitution a nalysiert - Körpergrösse,
Gewicht, Längen und Breitenverhältnis-
se, Gewichtsverteilu ng - und anderseits
die Beweglichkeit und Ausdauerfähigkeit
der l\,4uskulalur. Aus de. Beobacl'tung die
richtigen Schritte abzuleiten fiel vielen
vo.r uns schwer. AuI unsere lniLiaLive hin
organisierte der BGB einen weiteren Kuß-
tag mit Beatrice Gross, der ausschliesslich
diesem Thema gewidmet war.

Silvio Züllig ist Bewegungspöd0goge
Levelll und Mitorbeiter beiden Behindet-
ten-fronsporten Zürich. Sein Ergonomie-
konzept für Rollstuhltoxifohrer wurde
kürzlich von der Geschdftsleitung bewil-
ligt. Es beinh0ltet ein Ergononieseminsr,
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einen Fohrcrkws sowie die Anschdffung
eryonon ischer Fohretsitze. Silvios Zu-
ku n ftspltin e : EryoGyn -Beru le I mi t Spe -

ziolisierung ouf fohrcnde Berufe.

Wer nur misst, misst Mist
Am letzten Kurstag gings noch einmal um
die zwei Schlüsselfaktoren Kompetenz
und Marke t ing .  Bea H in te r rne is te r  kam
m't (o4er änger€;st, so viel Mateflal hat-
te sie für uns vorbereitet. Sie zeigte uns
a"hand konkre ter  Be isp ie le ,  w ie : ie  ih re
BerätLngsleistungen verkauf t, angefan-
gen beim enten lelefongespräch über den
Venand eires Dossiers bi5 zur Auftragsot.
ferte und natürlich bis zur Ausführung.
Unsere zukünftigen Kunden werden uns
fragen; Was bietet mir Ergocym2000@7
Worin l iegt der Gewinn für meine Firma?
Iine Antwort könnte beispielsweise lau-
ten: Fr9o0ym20000 bieteL Gesundherti.
'örderung durch Autklärung hinsichtl ich
Ve.haltensprävention sowie 0urch einfa-
che (=kos16ng1;nt1;n.; 0ptimierunge.r am
Arberß0latz. Resultate sind ein gesreiger
tes Wohlbefi 'rden, weniger Arbeitsaustä1.
le (bedingt durch RückenJNaclenproble-
ne) und zufriedenere (= eisrungsfähigere)
lvlirärbeiter. Doch ohne Kompetenz kein
gJres Besultat. Dazu gab uns 8ea Hinter-
meister ein wertvolles Arbeitsinstrument
in die Hand, einen Beurteilungsraster für
die Arbeitsplatzabklärung. Standardisie-
rulgen bergen jedoch immer die Gefähr

der AutomaLisierung: rein, messen, Stano-
ärdlösung anbieten, abhaken, fertig, Das
würde uns sicherlich nicht die grwünsch-
ten Resuitate bringen. Jeder Arbeitsplatz
ist so individuell wie die Vlenschen, die
dahinter stehen und sitzen.

Noch mal kurz und knapp in Bruno
Bavreras Worten: ErgoGym?000@ will
Bewegungspädagoginren und -pädago-
gen befähigen. in Betrieben, 0rganisatio-
nen oder Seminaren ein gesundheitsför-
derndes Verhalten bezüglich Haltung am
Arbeißplatz zu implementieren. Das heisst:
Weg von I\4onotonie i.,nd repetitiver Bela-
stung, weg von stärrer Haltung und
Zwangsneurosen, hin zu mehr Bewegung,
mehr Dynamik, mehr Entspannung und
weniger Stress

Zu neiner Peßon: lch bin Bewegungs
pödogogin Level ll und ersfer?s begeisterr
von der ldee, Bewegung in die Arbeitswetl
zu bingen, zweilens überzeugt, doss wir
Untenehnen stairker einbinden sollten in
d i e vo I kg es u nd hei tl ic he Ve ro n two ttu n g

lch biete untet den Nsmen wo*bolonce
drci Module on; Arbeitsplotzoptinierun-
gen, Ergononieseminore und Eewe-
gungsl.onzepte. An meinem letzten AF
beitsort lIncierte ich die Aktivbox, ein
Kotteikdstchen, dos ein Repertoirr von
derzeit 60 Übungen enthailt, die von Fm-
sponnung über köftigung und Dehnung
bis zu Spiel und Geschicklichkeit reichen.
Die Übungen sind speziell ouf die 8ürcsi-
tudtion obgestimmt und können vor qrt,

siuend odet slehend, in nornolet Arbeiß-
kleidung dutchgeführt werden.
Aktivbox ist ein Bewegungsongebot, dos
vom Atbeitgeber bezohlt wrd. Dos heissL,
neben der oktiven Pouse stehen den Mit-
orbeitenden ouch die reguldren Pnusen
zur Vetfügung. Aktivbox ist frciwillig,
denn es soll lusvoll sein und nicht eine
neue StrcsssiLuotion krcieren. Pro Eet eb
bzw Abteilung werden ein bis zwei Ver-
ontworll;che in detAnwendung der Aktiv-
box qeschult. lhre Aufgobe: Je einmol
vominogs und n1chmittogs mit det Kor.
teibox rcsseln und so das Zeichen für die
oktive Pouse geben. ln einem geeigneten
Roun odet draussen im Hof üeffen sich
die Mitofteitenden. )emond zieht eine
Korte aus der Box und unter Anleitung
wid nun 5 bis 10 Minuten getwnL ent-
sponnl, gespielf und gelocht. Dos zugrun-
de liegende Konzept und die Spielrcg?ln
wetden den Mitorbeitenden in einem Ein-
führungsseminot ptösentiett. I


