ErgoGym2000°

von Lea von Briickner, dipl. Bewegungspddagogin BGB

Ergonomie und Bewegung am Arbeits-
platz standen im Zentrum der Weiterbil-
dung ErgoGym2000%. 12 Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer besuchten zwischen
dem 6. Médrz und dem 29. August die 8
Kurstage mit total 48 Unterrichtseinhei-
ten. Kursthemen und Dozenten waren:
* Ergonomie - Theoretische Grundlagen:
Bruno Baviera
® Funktionelle Aspekte der Ergonomie:
Roland Noth
* Ergonomie am Arbeitsplatz:
Beatrice Gross
® Workshop ErgoGym2000@:
Bea Hintermeister
Dynamisch waren nicht nur die Dozenten
und der Unterricht, sondern auch die
Gruppe. Nach der ersten Vorstellungsrun-
de war klar, welches Potenzial hier
schlummert. Eingestreut in meinen Kurs-
bericht sind Portrédts der Kursteilnehmer
wie das folgende:

Astrid Mores ist Bewegungspddagogin
Level Il und diplomierte Atemtherapeutin.,
Sie arbeitet Teilzeit im Ricken-Zentrum

Qerlikon und méchte dort ihr ErgoGym- .

Know-how einbringen. Astrid Jud die Ergo-
Gym-Klasse im Juli zu einem «Sitzwork-
shops ins Riicken-Zentrum ein. Wir durften
sdmtliche Stiihle und Hilfsmittel von Ther-
gofit ber Hag bis Sissel probesitzen.

Ergonomie — Auch schon gehirt!

Das Wort stammt vom Griechischen
Ergon (= Leistung) und Nomos (= Gesetz-
méssigkeit) und befasst sich mit
der Optimierung der Arbeitsbedingungen
zur Férderung und Erhaltung der Leis-
tungsféhigkeit und zur Verminderung
gesundheitlicher Schdden. Die Ergono-
mieberatung setzt sich zum Ziel, die
Arbeitsbelastungen dem menschlichen
Organismus anzupassen und so gering
wie mdglich zu halten, eine Bewegqungs-
kultur zu pflegen sowie das Wohlbefinden
zu férdern und die Gesundheit zu erhal-
ten. Dadurch werden langfristig Leistungs-
fahigkeit und Produktivitit gesteigert.
Auf dem Gebiet der Ergonomieberatung
und der Gesundheitsvorsorge tummelt
sich ein ganzes Heer an Fachleuten, die
glauben, das Gesundheitsrezept gefunden
zu haben: von Fitnesscentern ber Phy-
siotherapeuten, Krankenkassen, Sportwis-
senschaftlern, Arbeitsmedizinern und und
und. ErgoGym2000® versucht die Anlie-
gen der Gymnastik und der Ergonomie zu
vereinen und eine Nische in diesem
zukunftstrachtigen Markt zu erobern.
Bewegungspddagogen werden in der
ergonomischen Beratung und Betreuung
geschult und kénnen so die Arbeitsmedi-
zin in ihren Bemithungen um Gesund-
heitsvorsorge wertvoll unterstiitzen.

Daniela Steiner arbeitet als Bewegungs-
pddagogin Level Il und Manualtherapeu-
tin in einem Krankenheim. Sie méchte das
Ergonomiekonzept von ErgoGym2000®
an ihrem Arbeitsplatz bekannt machen
und gezielt in jedem Arbeitsteam (Biiro,
Pflege, Kiiche, Gartnerei] umsetzen. Das
Echo auf die erste Inforunde war erstaun-
lich gross!

Vom homo erectus zum homo sedens
Eine kleine Aufgabe vorweg: Zeichne auf
ein Blatt Papier einen grossen Kreis. Das ist
dein Tagesablauf. Hebe nun mit roter Far-
be die Tagesabschnitte hervor, die du sit-
zend, mit blauer Farbe die, die du liegend
verbringst, und mit griner die, in denen
du dich bewegst. — Sind mehr als 50%
rot? Keine Angst, du bist in guter Gesell-
schaft! Immer mehr Menschen verbringen
ihre Arbeitszeit und einen Grossteil ihrer
Freizeit sitzend.

Fur die meisten von uns ist Sitzen eine
Ruheposition. Das stimmt nicht. Eine kor-
rekte, aufrechte Sitzhaltung, die zumin-
dest die Bandscheiben entlastet, ist Arbeit
fiir unsere Haltemuskulatur. Aber auch
wenn korrekt, das Sitzen auf Stiihlen ist
immer ein Kompromiss. Ein Kompromiss
zwischen einer unginstigen Haltung fir
die Bandscheiben und einer fiir die Mus-
kulatur. Lingeres statisches Sitzen kann



zu Beschwerden am Bewegungsapparat
flhren, die zusétzlich verstirkt werden
durch Ldrm, Stress, Hektik, Zukunftsdng-
ste, Mobbing usw. Zahlreiche wissen-
schaftliche Untersuchungen belegen, dass
Bewegungsmangel und Monotonie am
Arbeitsplatz Ursache flr eine Vielzahl von
Erkrankungen sind wie Kopfschmerzen,
Nackenverspannungen, Riickenbeschwer-
den, Augenprobleme, Durchblutungs-,
Verdauungs- und Schlafstdrungen. Gera-
de Riickenschmerzen sind in den letzten
Jahren zum Volksleiden Nr. 1 avanciert,
was immer mehr Arbeitsausfélle und
erhéhte Kosten im Gesundheitswesen mit
sich bringt.

Bernhard Amliinger arbeitet noch bis zu
seiner friihzeitigen Pensionierung 2005
als Projekt- und Produktemanager bei
Swisscom Mobile. Danach méchte er sich
voll und ganz der Ergonomieberatung
widmen.

Dazu hat er schon jetzt die Firma ErgoLi-
ve gegriindet und erfolgreich seine erste
Arbeitsplatzberatung ebenfalls bei Swis-
scom Mobile durchgefiihrt.

Es lebe der Zappelphilipp
«Theoretische Grundlagen» ist ein recht
banaler Titel fur die geballte Ladung an
Physik, Philosophie und Psychologie, die
uns Bruno Baviera in zwei Tagen vermit-
telte. Als Arzt, Leiter der Physiotherapie-
schule Schinznach und BGB-Président ist
er ein regelrechter Gymnastikfan. Nicht
weil er selber besonders gern turnt und
tanzt, sondern weil er Gberzeugt ist von
der gesundheitsférdernden Wirkung von
Bewegung.

Wer kennt nicht den Drehtiireffekt: vom
Arzt zur Physio in die Riickenschule und
wieder zum Arzt. Diesen Bereich Giberlas-
sen wir gern den Therapeuten. Als Bewe-
gungspddagogen korrigieren wir weder
Fehlhaltungen noch stellen wir Diagnosen
oder geben irgendwelche Heil(s)verspre-
chen ab. Was wir konnen, ist Menschen
bewegen und motivieren, Verantwortung
fr ihre eigene Gesundheit zu (berneh-
men. Und warum sollten wir nicht Men-
schen dort bewegen, wo sie kérperlich

am inaktivsten sind und wo sie einen.

Grossteil ihres Lebens verbringen: am
Arbeitsplatz.

Bewegungsschulung beginnt fiir Bruno
Baviera schon im Klassenzimmer. Wéh-
rend er uns mit Begriffen wie Trophik,

Nutrition, repetitive strain injury syndrom
fltterte, setzte er seine Bewegungsidee
1:1 um: Er sitzt kaum eine Minute still,
steht auf, lduft herum, springt auf, stitzt
sich ab und legt sich sogar mal der Linge
nach auf den Boden. Die ganze Klasse
wurde mit der Zeit beweglich: Der eine
sass auf dem Fenstersims, die andere
lehnte an einer Wand, die dritte lief her-
um, der vierte sass rittlings auf dem Stuhl.
Die Konzentration ldsst dadurch nicht
nach, ganz im Gegenteil.

Reto Brunner ist Sicherheitsbeauftragter
bei der Rhitischen Bahn und auf dem
besten Weg, dort irgendwann zum
Gesundheitsbauftragten ernannt zu wer-
den. Zwei Arbeitsplatzberatungen und die
Linrichtung eines Musterbiiros mit ergo-
nomischem Mobiliar und ergonomischen
Hilfsmitteln fanden riesigen Anklang
beim Personal.

Sex sells — Aber wie verkaufe ich ein
Gesundheitskonzept?

Im Kurs von Roland Noth ging es nicht um
physikalische und anatomische Gesetze,
sondern um die Gesetze des Marktes. Wie
verkaufe ich mich und mein Konzept? Wer
sind unser Zielpublikum und unsere kiinf-
tigen Geschédftspartner? Roland Noth
weiss, wovon er spricht. Er ist Berater bei
einer Firma fir Biroeinrichtungen und
-technik in Langenthal und Inhaber von
ErgoConsult. Aufgabe fiir den zweiten
Kurstag war es, ein Ergonomieprojekt von
A bis Z zu konzipieren und zu prasentie-
ren. Diese Hausaufgabe war fir die mei-
sten die grosste Herausforderung, die aber
alle mit Bravour meisterten. Wir staunten
nicht schlecht Gber die Qualitit der Pri-
sentationen, tber ldeen wie Steh- statt
Sitzungszimmer, stillgelegte Fahrstiihle,
Aktivpausen am Arbeitsplatz usw. Und wir
lachten herzhaft Giber Bernhards Anekdo-
te: Die Schreibtische in seinem Biro sind
héhenverstellbar, nur weiss das niemand.
Bernhard wollte seine Kollegen instru-
ieren, fand jedoch die Kurbeln nicht. Ein
Mitarbeiter hatte sie entfernt und als
Pflanzenhalterung in seine Blumentdpfe
gesteckt.

Sabine Blum ist Bewegungspddagogin
Level ll, Personalfachfrau und arbeitet in
der Kursorgonisation der Rheumaliga
Ziirich. ErgoMove heisst jhr Konzept, in
dem sie ihr bewegungspddagogisches
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und kaufmdnnischen Wissen verbindet
und so Auftraggeber iberzeugen will,
dass der Faktor «Gesundheitr ganz ent-
scheidend zum Wohlbefinden und somit
zur Leistungssteigerung beitrdgt.

Fit the man to the job and

the job to the man

In der Ergonomieberatung kénnen wir auf
zwei Ebenen Lésungen entwickeln:

Auf der Verhaltensebene werden eine Ver-
haltensverdnderung anvisiert und ge-
sundheitsorientierte Verhaltensweisen ge-
fordert. Konkretes Beispiel: Klient X klagt
tber Verspannungen im Schulterbereich.
Die Analyse zeigt, dass er oft telefoniert
und dann den Hérer zwischen Schulter
und Ohr einklemmt, weil er am Computer
mitschreibt. Wir empfehlen ihm, zum
Telefonieren d&fters aufzustehen, den
Hérer nicht einzuklemmen, sondern mit
der linken Hand zu halten und mit der
rechten Notizen zu machen.

Auf der Verhdltnisebene werden die
Umweltbedingungen verbessert und eine
ergonomische Gestaltung der Umgebung
gefordert. Konkret heisst das: Klient X
kénnte sich ein Telefon mit Headset
beschaffen, sodass er beide Hande frei
hétte zum Mitschreiben.

Beatrice Gross, dipl. Physiotherapeutin
und Erwachsenenbildnerin, versuchte uns
auf beiden Ebenen heranzufiihren an
praktikable und nachhaltige Lésungen. An
zwei Tagen wurden wir geschult in Hal-
tungs- und Bewegungsanalyse, Arbeits-
platzgestaltung, den Gebrauch ergonomi-
scher Hilfsmittel und in der Analyse und
Optimierung von Alltagsaktivitdten wie
Biicken, Tragen und Heben.

In der Haltungsanalyse wird einerseits die
Konstitution analysiert - Kdrpergrosse,
Gewicht, Langen- und Breitenverhéltnis-
se, Gewichtsverteilung - und anderseits
die Beweglichkeit und Ausdauerfihigkeit
der Muskulatur. Aus der Beobachtung die
richtigen Schritte abzuleiten fiel vielen
von uns schwer. Auf unsere Initiative hin
organisierte der BGB einen weiteren Kurs-
tag mit Beatrice Gross, der ausschliesslich
diesem Thema gewidmet war.

Silvio Ziillig ist Bewegungspddagoge
Level Il und Mitarbeiter bei den Behinder-
ten-Transporten Zirich. Sein Frgonemie-
konzept fiir Rollstuhltaxifahrer wurde
kirzlich von der Geschdftsleitung bewil-
ligt. Es beinhaltet ein Ergonomieseminar,



einen Fahrerkurs sowie die Anschaffung
ergonomischer Fahrersitze. Silvios Zu-
kunftspline: ErgoGym-Berater mit Spe-
Zialisierung ouf fahrende Berufe.

Wer nur misst, misst Mist

Am letzten Kurstag gings noch einmal um
die zwei Schliisselfaktoren Kompetenz
und Marketing. Bea Hintermeister kam
mit Koffer angereist, so viel Material hat-
te sie fir uns vorbereitet. Sie zeigte uns
anhand konkreter Beispiele, wie sie ihre
Beratungsleistungen verkauft, angefan-
gen beim ersten Telefongespréch tiber den
Versand eines Dossiers bis zur Auftragsof-
ferte und natirlich bis zur Ausfiihrung.
Unsere zuklinftigen Kunden werden uns
fragen: Was bietet mir ErgoGym2000®7
Worin liegt der Gewinn fiir meine Firma?
Eine Antwort kéinnte beispielsweise lau-
ten: ErgoGym2000® bietet Gesundheits-
forderung durch Aufkldrung hinsichtlich
Verhaltenspravention sowie durch einfa-
che (=kostengiinstige) Optimierungen am
Arbeitsplatz. Resultate sind ein gesteiger-
tes Wohlbefinden, weniger Arbeitsausfal-
le (bedingt durch Riicken-/Nackenproble-
me) und zufriedenere (= leistungsfahigere)
Mitarbeiter. Doch ohne Kompetenz kein
gutes Resultat. Dazu gab uns Bea Hinter-
meister ein wertvolles Arbeitsinstrument
in die Hand, einen Beurteilungsraster fiir
die Arbeitsplatzabkldrung. Standardisie-
rungen bergen jedoch immer die Gefahr

der Automatisierung: rein, messen, Stand-
ardlésung anbieten, abhaken, fertig! Das
wiirde uns sicherlich nicht die gewiinsch-
ten Resultate bringen. Jeder Arbeitsplatz
ist so individuell wie die Menschen, die
dahinter stehen und sitzen.

Noch mal kurz und knapp in Bruno
Bavieras Worten: ErgoGym2000® will
Bewegungspadagoginnen und -pidago-
gen befahigen, in Betrieben, Organisatio-
nen oder Seminaren ein gesundheitsfér-
derndes Verhalten beziiglich Haltung am
Arbeitsplatz zu implementieren. Das heisst:
Weg von Manatenie und repetitiver Bela-
stung, weg von starrer Haltung und
Zwangsneurosen, hin zu mehr Bewegung,
mehr Dynamik, mehr Entspannung und
weniger Stress.

Zu meiner Person: [ch bin Bewegungs-
pddagogin Level Il und erstens begeistert
von der Idee, Bewegung in die Arbeitswelt
zu bringen, zweitens lberzeugt, dass wir
Unternehmen stérker einbinden sollten in
die volksgesundheitliche Verantwortung.

Ich biete unter dem Namen workbalance
drei Module an: Arbeitsplatzoptimierun-
gen, Ergonomieseminare und Bewe-
gungskonzepte. An meinem letzten Ar-
beitsort lancierte ich die Aktivbox, ein
Karteikdstchen, das ein Repertoire von
derzeit 60 Ubungen enthilt, die von Ent-
spannung dber Krdftigung und Dehnung
bis zu Spiel und Geschicklichkeit reichen.
Die Ubungen sind speziell auf die Blirosi-
tuation abgestimmt und kénnen vor Ort,
sitzend oder stehend, in normaler Arbeits-
kleidung durchgefiihrt werden.

Aktivbox ist ein Bewegungsangebot, das
vom Arbejtgeber bezahit wird. Das heisst,
neben der aktiven Pause stehen den Mit-
arbeitenden auch die reguldren Pausen
zur Verfligung. Aktivbox ist freiwillig,
denn es soll lustvoll sein und nicht eine
neue Stresssituation kreieren. Pro Betrieb
bzw. Abteilung werden ein bis zwej Ver-
antwortliche in der Anwendung der Aktiv-
box geschult. lhre Aufgabe: Je einmal
vormittags und nachmittags mit der Kar-
teibox rasseln und so das Zeichen fiir die
aktive Pause geben. In einem geeigneten
Raum oder draussen im Hof treffen sich
die Mitarbeitenden. Jemand zieht eine
Karte aus der Box und unter Anleitung
wird nun 5 bis 10 Minuten geturnt, ent-
spannt, gespielt und gelacht. Das zugrun-
de liegende Konzept und die Spielregein
werden den Mitarbeitenden in einem Ein-
fiihrungsseminar prdsentiert, =]



