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Bewegte Arbeitswelt

1  Bewegte Arbeit - Ein Thema fur
betriebliche Gesundheitsférderung

Der Berufsalltag nimmt fiir viele Beschaftig-
te einen GroBteil der verfiigbaren Zeit ein.
Nicht selten geht er mit einem monotonen
und stark reduzierten Bewegungsverhalten
einher. So bewirkten erst die Automatisie-
rung und mittlerweile die Digitalisierung
der Arbeit einen Wechsel der Belastungen.
Wenn friiher vorrangig durch korperliche
Arbeit hohe Belastungen entstanden sind,
konnen heute immer héufiger technische
Hilfsmittel genutzt werden, um korperliche
Belastungen zu minimieren. Arbeitsablaufe
sind starker automatisiert, und auch in der
Produktion sind Aufgaben eher in die Berei-
che der Steuerung und Uberwachung verla-
gert worden. Hinzu kommen Berufsbilder,
deren korperliche Belastungen schon im-
mer einseitig waren, angefangen bei klassi-
schen Verwaltungstatigkeiten bis hin zum
Fahrzeugfiihren.

Wenn die physischen Anforderungen im Be-
rufsalltag bereits durch die Aufgaben auf
ein Minimum reduziert werden, verschiebt
sich das eigentlich notwendige Gleichge-
wicht zwischen Be- und Entlastung hin zur
Entlastung. Dies flihrt zu einem ausgeprag-
ten Bewegungsmangel und (kérperlicher)
Inaktivitét, die mit einem reduzierten Ener-
gieverbrauch und einem verminderten
Stoffwechsel einhergehen. Die Folgen die-
ser physischen Inaktivitat reichen von dem
Verlust der Ausdauer und Kraft iiber Erkran-
kungen des Herz-Kreislauf-Systems oder
Stoffwechselerkrankungen (z.B. Diabetes
mellitus Typ-Il) bis zu Beschwerden im
Muskel- und Skelettapparat.

Bewegungen in den Arbeitsalltag
zu bringen, kostet nur Kleinigkeiten.

BEATRIX BOTTCHER
Abteilungsleiterin Vertrieb, Verkehrsbetrieb
der Stadtwerke Solingen GmbH
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Trotz des gestiegenen Wissens um die Wich-
tigkeit korperlicher Aktivitat schaffen es
viele Beschaftigte nicht, diese in ihren Be-
rufsalltag zu integrieren. Auch wird der
wahrend der Arbeit entstandene Bewe-
gungsmangel selten durch eine aktive Frei-
zeitgestaltung ausgeglichen. Laut einer Stu-
die der Europaischen Union erreicht daher
lediglich ein Drittel der erwachsenen Perso-
nen die Bewegungsempfehlungen des je-
weiligen Landes. Diese Risiken sind nicht
nur fiir die Beschéftigten relevant. Eine
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magliche Folge dieses Bewegungsmangels
sind arbeitsbedingte Fehlzeiten und damit
verbundene Kosten fiir das Gesundheitssys-
tem und die Unternehmen.

Folgerichtig ist Bewegung am Arbeitsplatz
ein Handlungsfeld im Leitfaden Pravention
der gesetzlichen Krankenversicherungen.
Zum einen sollen die Beschaftigten eines
Unternehmens durch Verhaltens- und Ver-
haltnispravention vor moglichen Belastun-
gen geschiitzt werden und zum anderen die
durch den demografischen Wandel bedingt
alternde Belegschaft maoglichst lange leis-
tungsbereit und -féhig gehalten werden.
Ein gesundheitsforderlicher Lebensstil mit
ausreichend Bewegung kann als ein Bau-
stein der Zielerreichung gesehen werden.

Zusammengefasst besteht demnach weite-
rer Bedarf an innovativen Losungen, um
physische Aktivitdt in den Arbeitsalltag zu
integrieren bzw. die Verhaltnisse am Ar-
beitsplatz so zu gestalten, dass sie ein be-
wegtes Arbeitsverhalten begiinstigen. Eine
entsprechende Modifikation der Arbeitsum-
welt ist in diesem Zusammenhang ein wich-
tiger Bestandteil eines umfassenden be-
trieblichen Praventionsansatzes.
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In vielen Industrielandern gehdren Depressionen und Angststorungen zu den
haufigsten Griinden fiir Krankheitstage und Berufsunfahigkeit. Aus diesem Grund
sollte die Thematik der psychischen Belastungen am Arbeitsplatz einen festen
Platz in der betrieblichen Gesundheitsforderung jedes Unternehmens bekommen.

Um eine Verbesserung der Symptomatik von Depressionen oder Angststorungen
zu erreichen, haben sich Interventionen mit einem Anteil an korperlicher Aktivitat
bewahrt. Dies zeigen aktuelle Forschungsergebnisse. Sowohl Ausdauertraining
als auch eine Kombination aus Ausdauertraining und Entspannungsverfahren
reduzieren Angstgefiihle, wie von Joyce und anderen 2016 nachgewiesen wurde.
Ein Effekt auf depressive Symptomatik ist fiir Yoga und vergleichbare Bewegungs-
angebote am Arbeitsplatz nachgewiesen. Eine Ubersichtsstudie von Chu und ihrem
Team aus dem Jahr 2014 konnte zeigen, dass Bewegungsprogramme mit einem
individuellen Ansatz und unter Beaufsichtigung durch Fachkrafte die psychische
Gesundheit positiv beeinflussen. Weiter konnte festgestellt werden, dass sich die
Angstsymptome der jeweiligen Personen unter professionell angeleitetem Yoga
am Arbeitsplatz verringern.

Gegensatzliche Effekte in Bezug auf Bewegungsinterventionen oder Yogaprogramme
konnten hingegen nicht festgestellt werden. Eine Verschlechterung der psychischen
Symptomatik durch Bewegungsinterventionen ist demnach kaum zu befiirchten.
Wichtig ist lediglich, eine mdglichst auf die Belegschaft zugeschnittene sowie
individualisierte und belastungsspezifische InterventionsmaBnahme zu wahlen,
wobei diese Empfehlung fiir nahezu alle MaBnahmen der Pravention generalisiert
werden kann.
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2 Bewegung in der Arbeitswelt von heute

Nattirlich gibt es in der modernen Arbeits-
welt noch viele Tétigkeiten, die mit (schwers-
ter) korperlicher Belastung und einem hohen
MaB an Bewegungsaufwand verbunden
sind. Dennoch sind nicht nur viele Verwal-
tungstatigkeiten, sondern auch Tatigkeiten
in Gewerbe, Handwerk und Dienstleistungs-
sektor heute von Bewegungsmangel gepragt
oder sogar gezielt von Bewegungsanlassen
aufgrund korperlicher Belastungen bereinigt
worden. Auch Zwangshaltungen sind in
nahezu allen Wirtschaftszweigen nach wie
vor anzutreffen.

Zwangshaltungen
und Bewegungsmangel
effektiv begegnen

Der Begriff Zwangshaltung wird im Bereich
der Arbeitswelt haufig mit einem beengten
und belastenden Arbeitsplatz assoziiert.
Tatséchlich handelt es sich jedoch um eine
ungiinstige Koérperhaltung, die durch eine
statische Uberbelastung der Muskulatur

6 | iga.Wegweiser

gekennzeichnet ist. Diese kann bei vielen
Tatigkeiten in der Industrie und im Hand-
werk auftreten. Aber auch klassische Biiro-
arbeitsplatze kénnen beispielsweise durch
intensive Konzentration auf den Monitor
und damit einhergehend Vernachlassigung
der Bewegung zu einer Zwangshaltung fiih-
ren. Diese Zwangshaltungen bewirken Min-
derdurchblutung und damit eine schlechte-
re Versorgung des Muskels mit Sauerstoff
und Nahrstoffen. Zudem erfolgt eine Uber-
nahme der Anspannung durch andere
Muskelgruppen. Verstarkt wird der Effekt
durch Schonhaltungen, die bei einsetzenden
Schmerzen eingenommen werden. Mono-
tone und gleichbleibende Muskelspannung
ist daher einer der haufigsten Griinde fiir
Riickenschmerzen.

Diesen Beschwerden kann unterschiedlich
zu Leibe geriickt werden. Sundstrup und
Kollegen konnten 2014 in einer Studie mit
Schlachthausmitarbeitern und -mitarbeite-
rinnen zeigen, dass 20-minlitige Einheiten
eines hoch intensiven Krafttrainings einen
positiven Effekt auf die Arbeitsfahigkeit
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Folgen der Zwangshaltung fir die Muskulatur

Der Muskel ist ahnlich wie ein Schwamm zu verstehen. Wenn dieser in einen Eimer
Wasser gehalten, mit der Hand zusammengedriickt und wieder losgelassen wird,
saugt er sich wieder mit frischem Wasser voll. Bezogen auf den menschlichen
Korper stellt die Muskulatur den Schwamm dar, das umliegende Blut den Eimer
Wasser und die Muskelan- und entspannung das Zusammendriicken und wieder
Loslassen. Wird die Bewegung bzw. das Muskelanspannen in einer Zwangshaltung
vernachlassigt, herrscht in bestimmten Teilen des Riickens (meist Lenden- oder
Hals-/Schulter-Bereich) eine gleichbleibende Muskelspannung. Es findet dann kein
Nahrstoffaustausch statt. Damit gehen Schmerzen einher.

derjenigen hatten, die chronifizierte Schmer-
zen im Muskel-Skelett-Apparat berichteten.
Das Training wurde zwei Mal pro Woche am
Arbeitsplatz durchgefihrt. Andersen und
sein Team haben 2011 belegen kénnen,
dass tagliche Bewegungskurzeinheiten von
zwei Minuten Schulterbeschwerden bei Bii-
roangestellten effektiv vermindern. Soll ein
Training implementiert werden, das neben
der Schulter- auch die Nacken- und Riicken-
muskulatur kréftigt, wird eine Dauer von
zehn Minuten empfohlen. Auch dieses Trai-
ning sollte mindestens zwei Mal pro Woche
durchgefiihrt werden.

Ergonomische Arbeitsmittel sind mit ent-
sprechender Einweisung ebenfalls effektiv.
Die Auswertung mehrerer Studien hat erge-
ben, dass die wahrgenommenen Schmer-
zen schon dadurch reduziert werden kon-
nen, dass demonstriert wird, wie ein
verstellbarer Stuhl an die individuelle Ergo-
nomie angepasst werden kann.

Zudem birgt die ,Hardware” an einem Com-
puter-Arbeitsplatz ergonomisches Potenzial.
Je nachdem, wie lange und in welcher Positi-
on die Hand auf der Maus verharrt, kann dies
Beschwerden im  Schulter-Nacken-Bereich
begiinstigen. Ergonomisch gestaltete Mause
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sind keine Seltenheit mehr und wirken sich
in Kombination mit einer Armauflage zur
Entlastung der Schulter positiv auf den
Schulter-Nacken-Bereich aus.

Von Sitzhockern (iber Gymnastikballe bis
hin zu Stehhilfen gibt es verschiedene Sitz-
und Entlastungsmaglichkeiten, die oft mit
dem Versprechen beworben werden, mehr
Muskelaktivitat durch bewegtes Sitzen her-
vorzurufen. Ob diese dynamischen Biiromé-
bel tatsachlich positive Effekte haben, ist
jedoch noch nicht ausreichend durch Studi-
en bestatigt.

Um dem Bewegungsmangel im Biiro entge-
gen zu wirken, sind der Kreativitat keine
Grenzen gesetzt, solange dabei sicherheits-
relevante Aspekte beriicksichtigt sind. Mitt-
lerweile gibt es Birotische mit integriertem
Laufband oder Pedalen, die wahrend des
Arbeitens getreten werden kénnen. Im Hin-
blick auf den vorherrschenden Bewegungs-
mangel und den damit einhergehenden
niedrigen Energieverbrauch, stellen diese
bewegungsforderlichen Arbeitsplatze eine
vielversprechende Alternative dar.
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Eine weitere Mdglichkeit, die Haltungsmo-
notonie zu unterbrechen, ist der Gebrauch
von hohenverstellbaren Schreibtischen. Der
Vorteil der mittlerweile meist elektronisch
verstellbaren Schreibtische ist das Unter-
brechen des Sitzens durch Stehphasen. Stu-
dien belegen neben der erwarteten Reduk-
tion der Sitzdauer eine Verminderung der
Schulter- und Nackenschmerzen sowie eine
Verbesserung der allgemeinen Stimmung.

Auch eine Jobrotation innerhalb einer
Schicht sollte im Kontext der Auflésung von
Zwangshaltungen néher betrachtet wer-
den: Besteht ein Arbeitsplatz beispielsweise
aus sehr bewegungsmonotonen Aufgaben,
kann die Mdglichkeit geschaffen werden,
den Arbeitsplatz und die damit verbunde-
nen Aufgaben mit anderen Beschaftigten zu
tauschen. Arbeitspsychologisch ist diese
MaBnahme ohnehin zu empfehlen, da Mo-
notonie ebenso wie hohe Konzentrations-
anforderungen zu verminderter Arbeitsleis-
tung und hoheren Fehlerraten fiihren.
Daran wird deutlich, dass auch arbeitsorga-
nisatorische MaBnahmen eine physiologi-
sche Wirkung entfalten.
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Deskbikes

- Was ist ein Deskbike?
Deskbikes sind eine Art Fahrradergometer. Mit ihnen lassen sich Bildschirmarbeit
und leichte Bewegung kombinieren. Integrierte Rollen ermdglichen einen flexiblen
Einsatz an jedem hohenverstellbaren Schreibtisch. Die Hohe des Sattels kann ebenso
individuell angepasst werden wie die Intensitat bei der Nutzung, welche durch die
stufenlose Einstellung des Tretwiderstandes reguliert wird.

< Das richtige MaB an Belastung
Schon regelmaBige, kurzzeitige Nutzung des Deskbikes aktiviert den Kreislauf und
regt den Stoffwechsel an. Die individuelle Einstellung des Deskbikes sollte so
erfolgen, dass flieBende Beinbewegungen maoglich sind. Stimmt die Sitzhohe, kann
die Tischhdhe an die gerade auszufiihrende Tatigkeit angepasst werden. Deskbikes
lassen sich gut bei Routinearbeiten einsetzen, wie z.B. E-Mails checken, recherchieren,
Berichte sichten oder auch Arbeits- oder Telefongesprache flihren. Auch wenn
mehrere Beschaftigte sich ein Deskbike teilen, kann Bewegungsmangel vorgebeugt
werden.

< Riickmeldungen zu Deskbikes in der Praxis
Die bisherigen Erfahrungen zeigen, dass dynamische Unterbrechungen der sitzenden
Tatigkeit sehr gut verwirklicht werden kdnnen, ohne die Arbeit zu beeintrachtigen.
Auch das Feedback der Beschéftigten ist liberwiegend positiv: Sie fiihlen sich durch
die eingestreuten Bewegungseinheiten wahrend der Arbeit mental aktiviert, erholter
und empfinden u.a. eine Verbesserung ihrer Stimmungslage.

Weitere Informationen zu Deskbikes und anderen Themen finden Sie tber die Linksammlung
am Ende der Broschiire.
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Und noch ein Blick in die nahe Zukunft: Eine
zusatzliche Option besteht durch die Nut-
zung von Sensoren bei der Erfassung von
Bewegungsmangel am Arbeitsplatz. Ob in
den Sitzflachen des Stuhles, im Bildschirm
oder in der Arbeitskleidung, die heutige
Technik macht es méglich, Bewegungsman-
gel zu erfassen und Betroffene Uber ein si-
multanes Biofeedback zu informieren. So
konnen iiber den PC oder das Smartphone
gezielte Ubungen und Bewegungsvorschla-
ge angeboten werden.

Arbeitsumgebung gestalten,
Bewegungsanreize setzen

Die Anpassung der Arbeitsmittel oder ar-
beitsorganisatorische MaBnahmen sind nur
ein Ansatz zur Steigerung der Bewegung in
der Arbeitswelt. Ein weiterer Ansatz beruht
darauf, die Mitarbeitenden durch die An-
passung der Arbeitsumgebung zu mehr Be-
wegung zu animieren.
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Ein Beispiel dafiir ist, Treppenhauser offen,
freundlich und ansprechend zu gestalten.
Gleichzeitig konnen Aufziige auf ein opti-
sches Minimum reduziert werden. Beide
MaBnahmen zielen darauf ab, die Nutzung
des Treppenhauses als aktivierende Unter-
brechung zu beférdern. Dies kann noch zu-
satzlich unterstiitzt werden, beispielsweise
durch Hinweisschilder, die auf kreative und
motivierende Weise zur Treppennutzung
anregen sollen. Weiter sind Treppenhauser
eine gute Mdglichkeit, um regelmaBig In-
formationen mithilfe von z.B. Plakaten zu
vermitteln. Hierbei sollte jedoch darauf ge-
achtet werden, dass diese regelmaBig ge-
wechselt bzw. mit interessanten, knappen
Informationen bestiickt werden, die im
.Vorbeigehen” gelesen werden konnen. In-
halte konnten sich z.B. mit den positiven
Effekten von Sport, den bisher gelaufenen
Treppenstufen oder mit kleinen Rétseln be-
fassen. Letzteres konnte mit der Losung 2, 3
oder 4 Etagen weiter belohnt werden.
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Fitnesszone Treppenhaus - Jeder Schritt zahlt

Eine Treppenhausaktion kann helfen, mehr Bewegung in den Arbeitsalltag zu
integrieren. Schon nach drei Monaten kérperlicher Aktivitat kann sich eine Steige-
rung des Wohlbefindens und der Motivation einstellen. Positive Nebeneffekte: Durch
die Bewegung auf der Treppe wird das Herz-Kreislauf-System angeregt, das Gehirn
wird mit mehr Sauerstoff versorgt, die Muskulatur wird aktiviert und die Konzentra-
tions- und Merkfahigkeit nimmt durch die kurzen Bewegungseinheiten zu.

Um zur Treppennutzung zu motivieren, werden alle s
. [ 10 e saide 2n |

Register gezogen: =

— Bunte FuBaufkleber fiihren vom Fahrstuhl | mmm |
weg und zur Treppe hin. I ¢ s 151 sicves. R

— Die Treppenstufen werden mit verschiedenen
Spruchaufklebern versehen, die durch

humorvolle Ansprache zur Treppennutzung
animieren. BETRIEBSINTERNE FITNESSZONE ‘

|

JEDER SCHRITT ZAHLT |

— Plakate mit auf den Betrieb angepassten

Textbotschaften motivieren und n
DIESE TREPPE LIEBT IHRE SCHUHE

dienen der internen Kommunikation.

Nachhaltig wirkt die (Um-)Gestaltung des Treppenhauses im Vorfeld eines Gesund-
heitstages oder einer geplanten Schrittzahleraktion. Werden zum Start der Aktion
Tests fiir die korperliche Fitness in den Bereichen Koordination, Kraftausdauer,
Beweglichkeit und Flexibilitat auf der , BewegungsstraBe” angeboten oder wird
bei Arbeitsbeginn direkt am Eingang auf die Aktion hingewiesen, riickt diese noch
starker in den Fokus.
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Auch auBerhalb des Firmengebaudes lasst
sich die Motivation zur vermehrten Bewe-
gung fordern. So kann das Firmengelande
durch ansprechende Spazierwege berei-
chert werden. RegelmaBig stattfindende
kurze Spaziergénge (z.B. nach dem Mittag-
essen oder zu kurzen Besprechungen) kon-
nen langfristig gesehen ein fester Bestand-
teil im Arbeitsalltag und damit auch in der
Unternehmenskultur werden. Eine andere
Maglichkeit, im Freien aktiv zu sein, ist der
Einsatz von sogenannten Outdoor Fitness-
geraten. Darunter sind Gerate zu verstehen,
die meist ohne groBen Materialverschleil
allen Witterungsbedingungen standhalten.
Mit entsprechenden Gebrauchsschildern
und einem kleinen Sichtschutz (z.B. Baume,
Gebiisch) bieten solche Gerate die Option
der kurzen kérperlichen Aktivierung, gekop-
pelt mit einem Spaziergang in der Mittags-
pause.

Existiert kein AuBenbereich oder ist es nicht
maglich, diesen zu gestalten, kdnnen auch
geschlossene Rdume genutzt werden, um
Fitnessgerate aufzustellen. Wird jedoch ein
kompliziert aussehendes Gerat ohne Anlei-
tung in einem sonst kahlen Raum aufgefun-
den, ist es unwahrscheinlich, dass sich je-
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mand davon zu mehr Bewegung eingeladen
flihIt. Daher sollte darauf geachtet werden,
dass die Gerdte einen motivierenden Cha-
rakter haben und eine verstandliche Anlei-
tung fiir die Gerate zugangig ist. Verstarkt
werden kénnen Bewegungsverhalten und
Motivation noch durch eine qualifizierte
Person, die die Aktivitat regelmaBig in der
Gruppe anleitet.

In diesem Rahmen sollte auch eine anspre-
chende Gestaltung von Pausenraumen bzw.
Aufenthaltsraumen beriicksichtigt werden:
Hier kann durch den Einsatz von z.B. Tisch-
kickern, Reaktionswanden oder interakti-
ven Projektionen das Bewegungsverhalten
gesteigert werden. Reaktionswande sind so
aufgebaut, dass per Zufallsgenerator blitz-
schnell nacheinander Tastenfelder aufleuch-
ten. Von diesen miissen moglichst viele in
einer vorgegebenen Zeit gedriickt bzw. be-
rithrt werden. Ein Beispiel fiir eine interakti-
ve Projektion konnte ein auf den Boden
projiziertes FuBballfeld sein, bei dem der
simulierte Ball auf FuBbewegungen re-
agiert. Pausen mit Bewegung zu kombinie-
ren, ist auch deshalb sinnvoll, weil Bewe-
gung die ideale Methode zum Stressabbau
darstellt und somit nicht nur korperlicher,
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Stress kann durch verschiedene Faktoren ausgeldst werden, ist aber sehr gut durch
Bewegung zu kompensieren (ausfiihrliche Darstellung bei Fuchs und Klaperski,
2018). So kénnen psychische Belastungen aus Schichtarbeit und Uberstunden und,
wenn schon nicht der Stress an sich, die daraus resultierenden Stresssymptome
durch Bewegung am Arbeitsplatz abgebaut werden. Insbesondere durch arbeitsin-
duzierten Stress hervorgerufene Schlafstérungen lassen sich durch Bewegung
reduzieren. Uberhaupt steigt die Schlafqualitét bei regelméBiger kérperlicher Aktivitat.

Auch Daueraufmerksamkeit, etwa im Verkehr, bei Uberwachungstatigkeiten oder in
sozialer Interaktion, kann Stress induzieren. Wird die Aufmerksamkeit durch
Bewegung unterbrochen, entsteht nicht nur eine Aktivierung der Muskulatur und
Unterbrechung von Zwangshaltungen bzw. ergonomisch unglinstigen Haltungen,
sondern auch ein psychischer Erholungseffekt. Die Aufmerksamkeit kann wieder
fokussiert werden, die Konzentration verbessert sich.

sondern auch psychischer Ermiidung vorge-
beugt werden kann.

Und auch hier ein Blick in die nahe Zukunft:
Die heutige Sensortechnik ist so weit fort-
geschritten, dass ihr Einsatz auch in der
Prévention kein Problem mehr darstellt. Ein
Beispiel aus dem nicht-betrieblichen Set-
ting stammt aus Russland, das 2014 die
olympischen Winterspiele ausrichtete. Um

fiir die Spiele zu werben, wurde in der Mos-
kauer Metro ein besonderer Ticketautomat
fir Pendler aufgestellt: Fiir die Durchfiih-
rung von 30 Kniebeugen erhielten die Per-
sonen ein kostenloses Metroticket. Im be-
trieblichen  Setting konnten sportliche
Aktivitdten mit einer kleinen Belohnung
wie einem (gesunden) Gratisgetrank, der
Teilnahme an einer Verlosung oder einer
Zeitgutschrift verknlpft werden.
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Motivation zur Bewegung
schaffen

Viele kennen es: RegelmaBig zur Jahres-
wende werden neue Vorsatze fiir mehr Be-
wegung oder Sport gemacht. Die wenigsten
setzen sie auch konsequent um. Der , innere
Schweinehund” ist bei vielen Personen so
machtig, dass eine Verhaltensanderung nur
kurzfristig aufrechterhalten wird. Was in der
Freizeit schon schwer féllt, lasst sich im Ar-
beitsalltag meist noch schwieriger umset-
zen. Trotzdem sind MaBnahmen zur Verhal-
tensanderung am Arbeitsplatz sinnvoll. Die
Erfahrung zeigt, dass es bei Erwachsenen
effektiver ist, direkt auf Verhaltenséanderun-
gen hinzuwirken, statt rein kognitive MaB-
nahmen durchzufiihren, z.B. durch reine
Information.

Der Spal3 an einzelnen
MaRnahmen hat mich zu auRerge-
wohnlicher Bewegung motiviert.

MARKUS HUGENSCHMIDT
Fachkraft im Fahrbetrieb, Verkehrsbetrieb
der Stadtwerke Solingen GmbH

14 | iga.Wegweiser

Die positiven Effekte von Bewegung sind

den meisten Menschen bereits bekannt.

Entsprechend sollte der Schwerpunkt auf

Interventionen zur Verhaltensanderung lie-

gen, wobei ein gewisses MaB an Eigenver-

antwortung ermdglicht werden sollte:

— die Beschéftigten sollten eigene Ziele
bestimmen kdnnen,

— es sollte allen mdglich sein, das eigene
Aktivitatslevel zu kontrollieren,

— alle sollten Riickmeldung zum persénli-
chen Bewegungsverhalten bekommen,

— die verschiedenen Ubungen sollten
beschrieben sein und

— es sollte spezifische Hinweise geben,
beispielsweise wann mal wieder eine
Aktivitat angebracht ist.

Gesprache oder ein Belohnungssystem moti-
vieren und fiihren dariiber zu mehr gesund-
heitsbewusstem Verhalten. Bei Interventio-
nen, die die Gesundheit der Beschaftigten
am Arbeitsplatz betreffen, wird daher emp-
fohlen, diese Aspekte bei der Interventions-
planung zu berticksichtigen.

Studien belegen, dass neben der Bewegung
an sich auch das Gruppenerleben ein rele-
vanter Faktor ist. Es stérkt die sozialen Kon-



Schrittzahlerwettbewerb

..............................

Bewegte Arbeitswelt

Ein Beispiel fiir einen hohen Aufforderungscharakter stellt die Durchfiihrung von
Schrittzahlerwettbewerben in Unternehmen dar. Dabei ist darauf zu achten, dass
diese moglichst von einer Stelle koordiniert und organisiert werden. Die Ausstattung
mit Schrittzahlern und das Einpflegen in z.B. eine webbasierte Plattform erweisen
sich hier als forderlich. In diesem Rahmen sollte die Option bestehen, den
Schrittzahlerwettbewerb als zusatzliche Motivation in Form einer Teamchallenge

durchzufiihren.

takte und gleichzeitig das psychische Wohl-
befinden des Individuums. Auch der Auffor-
derungscharakter gemeinsamer Aktionen
in der Gruppe ist nicht auBer Acht zu lassen.

Gruppenmotivation durch
Firmenstaffel
Bewegungsstaffeln sind MaB3-

nahmen mit hohem Aufforde-

rungscharakter. Durch das Unternehmen
wird ein markanter Gegenstand ausge-
waéhlt, der als ,Staffelstab” innerhalb des
Betriebs weitergegeben werden soll. Die
Auszeichnung , Bester Arbeitgeber” bietet
sich hierfiir genauso an wie die Lieb-
lingstasse der Geschéftsleitung, der Pokal
des letzten Firmensportturniers oder der

Biirostuhl der Personalleitung, der von der
Personalabteilung seinen Weg durch das
Unternehmen startet. Der Staffelstab wird
jeweils von einer Person der Fachabteilung
zur nachsten Abteilung gebracht und muss
in einer definierten Frist (eine Stunde/ein
Tag/eine Woche, je nach BetriebsgroBe)
einmal in allen Abteilungen auftauchen.
Dokumentiert wird mit einer Bildergalerie.

Noch schwerer wird es mit einer Vorgabe
der Reihenfolge, die natiirlich die kurzen
Wege zu vermeiden sucht. Pro erfolgreicher
Staffel kann es von der Unternehmenslei-
tung einen Bonus geben, beispielsweise
100 Euro fiir die Gestaltung eines sportiven
Sommerfestes.
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3 Bewegte Arbeit in der Praxis

Die Forschungsergebnisse im Themenkom-
plex ,Bewegte Arbeit” zeigen, dass vor
allem der Transfer von Forschungserkennt-
nissen in die Praxis noch nicht hinreichend
beschrieben ist. Bislang gibt es wenige
wissenschaftliche Erkenntnisse dariiber,
wie eine praktische Umsetzung bewe-
gungsforderlicher MaBnahmen in betrieb-
lichen Settings zu realisieren ist. Insbeson-
dere fehlen Hinweise zur Praktikabilitat
und zur Akzeptanz der MaBnahmen in der
Belegschaft. Auch zur konkreten Ausge-
staltung von MaBnahmen in der betriebli-
chen Realitat liegen nicht ausreichend Er-
kenntnisse vor.

In der Konsequenz hat iga ein Unterneh-
men gesucht, um die Implementierung von
MaBnahmen zur bewegten Arbeit zu tes-
ten. Als betrieblicher Partner konnte der
Verkehrsbetrieb der Stadtwerke Solingen
GmbH gewonnen werden. Mit ihm wurden
im November und Dezember 2016 ver-
schiedene MaBnahmen erprobt.

16 | iga.Wegweiser

Wahrend der Praxiserprobung wollte iga
Aufschluss darliber erlangen, wie sich
MaBnahmen und Projekte zum bewegten
Arbeiten umsetzen lassen. Fiir die Projekt-
organisation interessierte zunachst, wie
sich geeignete MaBnahmen identifizieren
lassen, wieviel Aufwand entsteht und kal-
kuliert werden muss und welche Kommu-
nikationswege genutzt werden sollten.

Von gleichwertigem Interesse war aber auch
die Wirkung der Intervention auf die Be-
schéftigten und deren unmittelbare Reakti-
on. Die Erkenntnisse zur Akzeptanz bewuss-
ter und unbewusster Bewegungsanreize, zur
mdglichen Steigerung der Bewegungsmoti-
vation und zum SpaBfaktor der unterbreite-
ten Angebote sind in die MaBnahmenemp-
fehlungen eingeflossen, die in diesem
Wegweiser gegeben werden. Akzeptanz,
Motivation und eine positive Grundstim-
mung im Betrieb sind die Basis, um (ber-
haupt eine langfristige Wirkung von Bewe-
gungsanreizen erzielen zu kénnen.



Verkehrsbetrieb der Stadtwerke Solingen GmbH (SWS) -
Verkehrsbetrieb unter Strom

Die rund 380 Beschaftigten des Verkehrsbetriebs der SWS sind 365 Tage im Jahr
fur den o6ffentlichen Nahverkehr der Stadt im Einsatz. 4,5 Millionen Kilometer
legen die Fahrerinnen und Fahrer dabei zurlick und beférdern (iber 24 Millionen
Fahrgaste pro Jahr.

Uberregional bekannt ist der Verkehrsbetrieb fiir sein ausgedehntes Streckennetz
elektrisch betriebener Oberleitungs-Busse. Es umfasst mit rund 100 km etwa die
Halfte des gesamten Liniennetzes. Dadurch betreibt Solingen den gréBten 0-Bus-
Betrieb in Deutschland. Die Halfte der fast 100 Fahrzeuge des Verkehrsbetriebs ist
elektrisch und damit emissionsfrei unterwegs.

Neben den rund 200 eigenen Fahrerinnen und Fahrern sorgt weiteres Personal fiir
einen reibungslosen Betrieb. In der Werkstatt werden defekte Wagen (iber Nacht
wieder einsatzfahig gemacht. Fiir den storungsfreien Ablauf auf der Strecke sorgt
die Betriebssteuerung. Und in zwei Kundencentern stehen die Mitarbeitenden fiir
alle Fragen rund um den 6ffentlichen Nahverkehr zur Verfiigung.
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Die in den nachfolgenden Kapiteln be-
schriebenen Schritte skizzieren einen még-
lichen Projektablauf und stellen diesem
die konkreten praktischen Erfahrungen
aus der Projekterprobung zur Seite.

Schritt 1: Bedarfsklarung -
Braucht unser Betrieb
,bewegte Arbeit”?

Arbeit bewegter zu gestalten, ist nicht fiir
jeden Arbeitsplatz und fiir alle Beschaftig-

ten gleichermaBen sinnvoll. Bevor mit ei-
nem Projekt begonnen wird, sollte die Ziel-
gruppe genau definiert werden.

Viele Tatigkeitsprofile weisen weder Bewe-
gungsmangel noch Zwangshaltungen auf.
In der Pflege, der Montage oder in vielen
Handwerksberufen sind es eher die Anfor-
derungen an Kraft und Ausdauer, die als
Belastung wahrgenommen werden. Auch
Beschaftigte dieser Berufsgruppen kénnen
von Bewegung profitieren. Allerdings muss
die Bewegung dann eher auf den Ausgleich
einseitiger Belastungen (z.B. der Riicken-
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muskulatur) ausgerichtet sein, was eine
andere Ansprache und andere Angebote
erfordert als die Aktivitatssteigerung durch
bewegte Arbeit.

Es kann nicht davon ausgegangen werden,
dass sich alle Beschaftigten eines Betriebs
wahrend ihrer Arbeit ausreichend bewegen.
Wahrend flir medizinisches oder Pflegeper-
sonal in Krankenhausern und Pflegeeinrich-
tungen viel Bewegung zum Alltag gehort,
dominieren in den gleichen Einrichtungen
am Empfang, in Verwaltungen, Laboren und
Telefonzentralen bewegungsarme Tatigkei-

Bewegte Arbeitswelt

ten. Daher kann es durchaus zielfiihrend
sein, nur einen Teilbereich des Betriebs in
den Fokus zu nehmen. Es sollte sich jedoch
keine Beschaftigtengruppe ausgeschlossen
fiihlen. Die MaBnahmen sollten grundsatz-
lich allen Interessierten zuganglich sein.
Auch sollte gepriift werden, ob zeitgleich
MaBnahmen mit anderen Schwerpunkten
fir die Tatigkeitsgruppen initiiert werden,
die (ber ausreichend

Bewegung im Arbeits-
alltag verflgen.

Zielgruppen
R

e

“
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Aus der Praxis

Den Arbeitsalltag im Verkehrsbetrieb der

SWS dominieren viele Tatigkeiten, die die

beschriebenen Risiken von Zwangshaltun-

gen und Bewegungsmangel bergen:

< Etwa zwei Drittel der Beschaftigten ar-
beiten als Fahrpersonal. Die Tatigkeit ist
gepragt durch hohe Anforderungen an
die Konzentration. Auch soziale Interak-
tionen bis hin zu Hilfestellungen fiir be-
eintrachtigte Personen und Umgang
mit Konflikten gehoéren zu den Anforde-
rungen. Schichtarbeit ist ein weiterer
korperlicher und psychischer Belas-
tungsfaktor. Pragend sind aber insbe-
sondere die lange sitzende Tatigkeit
und der daraus resultierende Bewe-
gungsmangel.

< Zur Tatigkeit im Kundencenter gehdren
neben dem Service auch die damit ver-
bundenen Verwaltungsaufgaben im
Hintergrund. Beide Tatigkeitsbereiche
finden v.a. im Sitzen statt. Im Service
kommt hinzu, dass es gerade in Spit-
zenzeiten kaum Mdglichkeiten zur Un-
terbrechung der Tatigkeit gibt. AuBer-
halb der Pausen bieten sich wenige
Gelegenheiten, aufzustehen oder ein
paar Schritte zu gehen, da nach der Be-
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dienung eines Kunden oder einer Kun-
din gleich das nachste Beratungs- oder
Verkaufsgesprach beginnt.

< Die Tatigkeiten in Verwaltung und Be-
triebssteuerung werden ebenfalls iiber-
wiegend im Sitzen ausgeiibt, wodurch
Bewegungsmangel begiinstigt wird.
Einzelne Beschaftigte verrichten auch
groBere Anteile mobiler Arbeit, bei-
spielsweise diejenigen, die fiir das Stre-
ckennetz verantwortlich sind.

Auch wenn fiir den iiberwiegenden Teil der
Beschaftigten des Verkehrsbetriebs bewe-
gungsforderliche
sind, war schon zu Projektbeginn klar, dass
ein Bereich nur weniger intensiv von den
Inhalten profitieren wiirde:
<> Die Werkstatten des Verkehrsbetriebs
stellen ein ganzlich anderes Arbeitsum-
feld dar. Wartung und Reparaturarbei-
ten der groBen Fahrzeuge sind tech-
nisch wie korperlich anspruchsvoll.
Werkzeuge, Ersatzteile und Verbrauchs-
materialien werden aus dem Lager ge-
holt, eingebaut, genutzt und bestiickt.
Bewegung gehort zum Alltag. Gerade
bei Reparaturaufgaben sind Zwangs-
haltungen aber nicht auszuschlieBen.

MaBnahmen sinnvoll
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Der Fokus der Bewegungsforderung  Nachfolgende Grafik veranschaulicht, dass
liegt daher eher darauf, einen Ausgleich  der Nutzen betrieblicher MaBnahmen zur

fir einseitig belastete Muskelgruppen  Bewegungsforderung in Abhangigkeit vom
zu schaffen. jeweiligen Betriebsteil unterschiedlich be-
wertet wurde.

Glauben Sie, dass MaBnahmen des Unternehmens lhnen helfen kénnen,
mehr Bewegung in lhren Arbeitsalltag zu integrieren?

KUNENCENter beeeeeeeereessrmreeemsnnidueninnnnnneenn x ..............................
2,7
Werkstatt x .........................................
23
Verwa|tung ..................... x ...................................................
1,9
FAhrdienst  feeeeeeeseeeseeemnmemmeeionenninniennend x ............................
2,8
sehr kaum

Evaluationsergebnis: Einschatzung in den einzelnen Betriebsteilen vor Projektbeginn,
Mittelwerte (sehr = 1, kaum = 4)

iga.Wegweiser | 21



Bewegte Arbeitswelt

Schritt 2: Bilden eines
Projektteams - Die Betroffenen
beteiligen

Um bewegte Arbeit in einem Betrieb zu re-
alisieren, empfiehlt sich von Beginn an die
Einbindung méglichst aller betrieblichen
Akteure und Akteurinnen. In vielen Betrie-
ben gibt es einen Arbeitskreis Gesundheit.
Dieser oder auch der Arbeitssicherheitsaus-
schuss konnen die Basis fiir ein Projektteam
bilden, das gemeinsam die geeigneten
MaBnahmen entwickelt und umsetzt. Dann
sind die Beschaftigtenvertretung und die
Verantwortlichen fiir die Arbeitssicherheit
zumeist automatisch auch im Projektteam
vertreten. Da viele der MaBnahmen Beteili-
gungsrechte der Belegschaft und die Sicher-
heit am Arbeitsplatz tangieren kdnnen, sind
hierdurch kurze Entscheidungswege sicher-
gestellt.

Bei der Zusammenstellung des Projekt-
teams sollte zudem darauf geachtet wer-
den, dass alle Tatigkeitsgruppen vertreten
sind bzw. einen qualifizierten Sprecher oder
eine qualifizierte Sprecherin haben. Es kon-
nen auch Personen fiir mehrere Tatigkeits-
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gruppen sprechen, wenn sie die Arbeitsin-
halte gut aus eigener Erfahrung kennen.
Dabei ist es nicht notwendig, Fiihrungs-
kréfte aus den Abteilungen hinzuzuziehen.
Die Arbeit im Projektteam wird gerade
durch die Mitarbeitenden mit realistischen
Einschatzungen und kreativen Ideen be-
reichert.

Zum Projektstart sollte es mit dem Projekt-
team eine Auftaktveranstaltung geben.
Diese bietet den Beteiligten die Maglich-
keit, sich mit dem Ziel ,Bewegte Arbeit"
auseinander zu setzen und eine Vorstel-
lung von den Projektinhalten zu gewinnen.
Dazu ist es auch hilfreich, wenn durch die
Projektinitiatoren oder die externe Pro-
jektbegleitung Beispiele skizziert werden.
Gleichzeitig sollte dem Projektteam genug
Raum gelassen werden, bereits Ideen und
Variationen fiir das eigene Unternehmen
anzudenken. Mit diesen
und Ideen gehen die Mitglieder des Pro-
jektteams wieder in ihren Betrieb mit dem
Auftrag, mogliche Ansatzpunkte fir mehr
Bewegung zu identifizieren.

Informationen



Gemeinsam fir

bewegte Arbeit:

das Projektteam des
Verkehrsbetriebs

Aus der Praxis
Gesundheitsforderung hat im
Verkehrsbetrieb der Stadtwerke So-
lingen GmbH bereits eine Tradition. Das
Unternehmen beschaftigt eine eigene Ge-
sundheitsmanagerin. Sie koordiniert alle
Belange des betrieblichen Gesundheits-
schutzes. Mit den verantwortlichen Perso-
nen fiir die Arbeitssicherheit und der Be-
schaftigtenvertretung tauscht sie sich aus.
RegelmaBig werden Projekte der BGF initi-
iert und umgesetzt. Unterstiitzt wird das
Unternehmen dabei durch Praventions-
fachkrafte der Krankenkassen vor Ort.

Im Projektteam waren alle
vier Tatigkeitsfelder des Ver-
kehrsbetriebs (Fahrdienst, Werk-
statt, Kundenbetreuung und Verwal-
tung) vertreten. Der Arbeitsbeginn im Pro-
jektteam erfolgte direkt mit einem Auf-
taktworkshop. In der Evaluation wurde als
Verbesserungsmaoglichkeit vorgeschlagen,
das Projektteam zunachst nur zu informie-
ren und dann fiir zwei bis drei Wochen im
Unternehmen Ideen fiir eine betriebsspe-
zifische Umsetzung sammeln zu lassen.
Erst dann sollte mit der Workshoparbeit
begonnen werden. Diese Empfehlung wur-
de Gbernommen.
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Schritt 3: Mallnahmen
entwickeln - Wie erreichen
wir mehr Bewequng?

..........................

Das Projektteam muss zunéchst MaBnah-
men entwickeln, die zu einem bewegteren
Arbeitsalltag beitragen kénnen. Hierzu bie-
tet sich ein weiterer Workshop an.

In einem Brainstorming kénnen die Ideen
des Projektteams gesammelt und visuali-
siert werden. AnschlieBend werden dann
die einzelnen Tatigkeitsbereiche aufgelistet,

um die MaBnahmen den Tatigkeiten zuzu-
ordnen. Einige MaBnahmen werden nur fir
bestimmte Tatigkeitsgruppen geeignet sein,
andere wiederum viele Gruppen erreichen.

Eine Erganzung oder auch Alternative fiir
ein Brainstorming ist die Ideensammlung
im Rahmen einer Begehung. Das Projekt-
team besucht nach und nach alle Arbeits-
platze, um sich vor Ort zu geeigneten MaB-
nahmen inspirieren zu lassen. Die gesam-
melten Ideen werden unterwegs auf Mode-
rations-Karten festgehalten, die anschlie-
Bend im Tagungsraum an einer Pinnwand
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zusammengetragen werden. Der Vorteil
dieser Variante liegt darin, dass die zwi-
schen der Informationsveranstaltung und
dem Workshop entwickelten Ideen direkt
vor Ort prasentiert und erldutert werden
konnen. Umstandliche Erkldrungen der Ge-
gebenheiten entfallen so oftmals und die
anderen Projektmitglieder sowie zufallig
anwesende Mitarbeitende kénnen direkt an
der Ideenentwicklung mitwirken.

Fir beide Vorgehensweisen ist es ratsam,
Unterstiitzung durch ergonomisch geschul-
tes Fachpersonal (beispielsweise durch
Fachkrafte der Krankenkassen, Berufsge-
nossenschaften oder Unfallkassen) einzu-
holen. So kann sichergestellt werden, dass

Bewegte Arbeitswelt

erdachte MaBnahmen auch den gewiinsch-
ten Effekt erzielen kdnnen.

Nach Abschluss des Brainstormings und der
eventuell erganzenden Begehung werden
die einzelnen Ideen diskutiert. Teilweise
wird eine Umsetzung nicht méglich sein,
weil die rdumlichen Gegebenheiten nicht
geeignet sind, die MaBnahme ein Gefahr-
dungspotenzial beinhaltet oder der finanzi-
elle Aufwand absehbar zu hoch sein wird. In
anderen Féllen wird eine Realisierung erst
gepriift werden miissen. Nichtsdestotrotz
wird es aber auch die eine oder andere Idee
geben, die in diesem Status als umsetzbar
gilt. Hier kann bereits eine konkrete Ausge-
staltung vorgenommen werden.

MaBnahmen, die Anklang
finden sollen, missen aus der
Belegschaft kommen.

THOMAS WECK
Personalleiter, Verkehrsbetrieb der
Stadtwerke Solingen GmbH
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Aus der Praxis

In der Projekterprobung wurde mit allgemei-
nen Informationen zu Projektzielen und In-
halten begonnen. AnschlieBend wurden in
einem ersten Brainstorming Ideen fiir MaB-
nahmen zur Bewegungsforderung gesam-
melt. Der Moderator sammelte diese Ideen
auf Moderationskarten und versuchte eine
erste Verortung der MaBnahmen zu den un-
terschiedlichen Tatigkeitsbereichen (Welche
MaBnahme erreicht vermutlich wen?). Nach
dem Brainstorming fand eine Betriebshege-
hung statt.

In der Verwaltung gibt es (iberwiegend klas-
sische Biiroarbeitsplatze, die groBtenteils
bereits mit hohenverstellbaren Tischen aus-
gestattet sind. Im Rahmen der Begehung
wurde beispielsweise diskutiert, wie es ge-
lingen kann, dass Kolleginnen und Kollegen
sich lieber gegenseitig einen Besuch im Biiro
abstatten, statt das Telefon zu nutzen.

Im Erdgeschoss befinden sich neben einem
Funktionsraum (Maschinen zum Geldzahlen)
die Kantine und Gemeinschaftsraume. Hier
entstehen oft Wartezeiten, fiir deren Uber-
briickung Ausgleichs- und Lockerungsiibun-
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gen in Frage kamen. Fiir die Kantine wurde
die Idee von Stehtischen diskutiert, da viele
Beschaftigte einen GroBteil ihrer Tatigkeit im
Sitzen verbringen.

Auch ein Fahrzeug (Personenbus) wurde ex-
emplarisch gesichtet. Aufgrund der Kunden-
nahe und der Exponiertheit der Beschaftig-
ten ist es dem Fahrpersonal jedoch nicht
maoglich, bewegungsférdernde MaBnah-
men direkt an ihrem primaren Arbeitsplatz
durchzufiihren.

In der Werkstatt gibt es viele Bewegungs-
anlasse und Arbeiten in unterschiedlichen
Positionen. Die Forderung von Bewegung
ist hier nicht zielfiihrend. Vielmehr sollte
der Schwerpunkt auf einem gezielten Aus-
gleich fiir stark beanspruchte Muskelgrup-
pen (FiiBe, Beine, Riicken, Schultern) lie-
gen.

Das groBere der beiden Kundencenter wurde
ebenfalls besichtigt. Neben dem offentlich
zuganglichen Bereich gibt es groBere, tber
mehrere Etagen und Nebengebaude ausge-
dehnte Biiro-, Aufenthalts- und Lagerrdume.
Hier wurden insbesondere Bewegungsmdg-



lichkeiten fiir Beschaftigte am Beratungs-
schalter diskutiert.

Am Zentralen Omnibusbahnhof (ZOB) ist
bereits eine Aufenthaltsmdglichkeit fiir das
Fahrpersonal eingerichtet worden. Hier
wurden ein Ruheraum, eine Kiiche und ein

Bewegte Arbeitswelt

Gemeinschaftsraum geschaffen. Der Zu-
gang erfolgt liber eine Treppe in den ersten
Stock. In den Pausen kann entsprechend
der individuellen Bediirfnisse iber die
Raumlichkeiten verfligt werden. Die meis-
ten Fahrer und Fahrerinnen verbleiben
aber haufig lieber im oder am Fahrzeug.
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Schritt 4: Organisation und
Kommunikation -

Wie koordinieren wir die
Projektarbeit?

Im Ergebnis des Workshops aus Schritt 3
werden Arbeitsauftrage an einzelne Perso-
nen oder kleine Arbeitsgruppen vergeben.
Diese klaren Detailfragen, erstellen Kosten-
kalkulationen oder recherchieren techni-
sche Umsetzungsmaglichkeiten. Hier bilden
sich oft auch schon ,Patenschaften” fiir
einzelne MaBnahmen aus, da einige MaB-
nahmen eine mehr oder weniger umfang-
reiche Betreuung bendtigen. Auch fiir die
Organisation und Kommunikation des Pro-
jekts innerhalb des Unternehmens sollte
eine Gruppe (,Organisationsteam”), in
kleineren Unternehmen auch eine Einzel-
person, verantwortlich sein.
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Die Arbeitsgruppen, die einzelne MaBnah-
men ausarbeiten, brauchen das Organisati-
onsteam als Anlaufstation. Es klart nach der
Zuarbeit der Arbeitsgruppen letzte Einzel-
heiten (z.B. die Bewilligung von Finanzen,
die Beauftragung von Bestellungen oder
die Abklarung mit der fir Arbeitssicherheit
verantwortlichen Person und der Unterneh-
mensleitung). Das gesamte Projektteam
legt anschlieBend gemeinsam die konkrete
Ausfilhrung der MaBnahmen fest. Dabei
muss das Organisationsteam auch im Blick
haben, welche Mitarbeitenden durch die
MaBnahmen erreicht werden. SchlieBlich
sollen die MaBnahmen nicht einseitig einer
Gruppe der Belegschaft zugutekommen,
sondern moglichst den gesamten Betrieb
erfassen.

Die zweite groBe Aufgabe des Organisati-
onsteams ist die Kommunikation in das Un-
ternehmen. Mit Aushangen, Vorstellungen
in Team- und Abteilungsbesprechungen,
Flyern und E-Mails usw. konnen die MaB-
nahmen vorgestellt und das Interesse dafiir
geweckt werden.



Dabei muss nicht zwangslaufig jede MaB-
nahme im Detail erklart werden. Teilweise
wird eine MaBnahme durch den Uberra-
schungseffekt oder die Mund-zu-Mund-
Kommunikation viel interessanter und ent-
wickelt eine Eigendynamik.

Bewegte Arbeitswelt

In aller Regel bedarf es keines einheitlichen
Starts fir die Umsetzung von MaBnahmen.
Zwar kann ein Gesundheitstag, ein Sommer-
fest oder die Weihnachtsfeier als Auftaktver-
anstaltung genutzt werden. Die einzelnen
MaBnahmen koénnen jedoch auch installiert
und angestoBen werden, wenn die jeweili-
gen Vorarbeiten abgeschlossen sind.
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Aus der Praxis

Im Modellprojekt zeigte sich, dass die not-
wendigen Personalressourcen friihzeitig in
der Planung beriicksichtigt werden sollten.
Auch wenn einige MaBnahmen finanzielle
Mittel erforderten — der Personalaufwand
flir Organisation und Durchfiihrung war
deutlich héher.

Um diesem Bedarf zu begegnen, war eine
Empfehlung des Modellbetriebs, ggf. Aus-
zubildende in die Projektarbeit einzube-
ziehen. Wahrend sie ihre inhaltlichen und
methodischen Fertigkeiten (von der Recher-
che bis zur Evaluation) ausbauen konnen,
tragen sie gleichzeitig zur Projektumset-
zung bei und lernen weite Teile des Unter-
nehmens nochmals in einem neuen Kontext
kennen. Auch die Krankenkassen, Berufs-
genossenschaften und Unfallkassen konnen
unterstitzen.

Die Bedeutung einer geblindelten Kommu-
nikation zeigte sich im Modellprojekt auch:
Im Verkehrsbetrieb wurde umfassend tiber
das Projekt informiert. Dennoch schatzt das
Organisationsteam, dass vor der Umset-
zung erster MaBnahmen nur etwa 20 Pro-
zent der Belegschaft von dem Projekt erfah-
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ren hatten. Allerdings hat sich im Laufe der
Erprobung der Kreis der Teilnehmenden
durch Mund-zu-Mund-Kommunikation im-
mer weiter vergroBert. Teilweise entstand
gerade hieraus eine Gruppendynamik.

So wurde als eine MaBnahme eine ,Be-
triebshofwanderung” angeboten. An fiinf
Stationen auf dem weitlaufigen Betriebs-
gelande standen Holzkasten mit kleinen
Stempeln (Buchstabenstempel aus der Spiel-
warenabteilung). Die Beschaftigten erhiel-
ten im Hauptgebaude , Laufkarten”, die mit
den Stempeln zu versehen waren. Fiir jede
komplett gestempelte Laufkarte gab es eine
kleine Belohnung bei der Gesundheitshe-
auftragten.

Wurden anfangs die deutlich sichtbaren
Kasten noch als , Fundsache” am Empfang
abgegeben, erfuhren im Projektzeitraum
immer mehr Beschaftigte von der Bedeu-
tung dieser Kasten, sodass insbesondere
zur Mittagszeit groBere Gruppen auf die
Wanderung (iber den Betriebshof gingen.
Diese MaBnahme hat sogar eine langerfris-
tige Wirkung entfaltet. Auch ohne Stempel-
karten gibt es noch aktive Wandergruppen
im Unternehmen.



In der Projekterprobung wurden alle MaB-
nahmen zeitgleich installiert und angesto-
Ben. In der Nachbetrachtung wurde fiir die
Umsetzung aber die Empfehlung ausgespro-
chen, mit einzelnen MaBnahmen zu begin-
nen und diese nach einigen Wochen durch
weitere zu erganzen oder abzuldsen. So wird
vermieden, dass die Beschaftigten durch die

Bewegte Arbeitswelt

Fille an Anregungen und Eindriicken die
Ubersicht oder gar die Motivation verlieren.
Auch kann man jahreszeitlich angepasste
MaBnahmen platzieren oder den Schwierig-
keitsgrad einer Aufgabe/MaBnahme nach
und nach erhéhen.

Ich fihlte mich gut iiber die Aktionen des Projekts

,Bewegte Arbeit” informiert

KUndencenter .........................
Werkstatt  feeseereereeseereeneennes x
Verwa|tung ............... x.. .....
1,7
Fahrdienst .........................
sehr

kaum

Evaluationsergebnis: Einschatzung in den einzelnen Betriebsteilen nach Projektabschluss,

Mittelwerte (sehr = 1, kaum = 4)
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Schritt 5: Evaluation -
Was war gut und was
geht besser?

Die Wirksamkeit von MaBnahmen der be-
trieblichen Gesundheitsforderung sollten
regelmaBig Uberpriift werden. Dies gilt
auch fiir MaBnahmen zur bewegten Arbeit,
zumal sich eine Evaluation in vielen Fallen
vergleichsweise einfach umsetzen lasst.
Viele der MaBnahmen erheben schon wah-
rend der Projektphase Daten, die auch zur
Evaluation herangezogen werden kdnnen.
Alternativ entstehen durch die MaBnahmen
Gesprachsanlasse, die von den Projektver-
antwortlichen fiir ein Feedback genutzt
werden konnen. Erganzend dazu kénnen
Fragebogen oder Interviews helfen, eine
MaBnahme nach ihrem Abschluss zu evalu-
ieren.
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Das Projekt ist eine Bereicherung
der Praventionsarbeit zur
Integration von Bewegung in der
Arbeitswelt!

MARTIN DIEDERICH
Leitender Sicherheitsingenieur,
Stadtwerke Solingen GmbH




Aus der Praxis

Die bereits erwahnte ,Betriebshofwande-
rung” ermoglichte eine einfache Methode
der Evaluation. Da Laufkarten und Beloh-
nungen bei der Gesundheitsmanagerin
des Verkehrsbetriebs abzuholen waren,
konnte die Nutzung des Angebots u.a. am
Verbrauch der Stempelkarten und dem Ab-
satz an Belohnungen abgelesen werden.
Zudem boten sich hier viele Moglichkeiten,
ein individuelles Feedback (auch zu ande-
ren MaBnahmen) einzuholen.

Nach Projektabschluss wurde eine Evalua-
tion mittels anonymer Fragebdgen durch-
gefiihrt. Die Ergebnisse verdeutlichen,
dass viele Beschaftigte von MaBnahmen
zur bewegten Arbeit profitierten. Einzelne
MaBnahmen waren sehr beliebt und wur-
den von 75 Prozent der Befragten positiv
bewertet (,hat SpaB gemacht” und ,sollte

Bewegte Arbeitswelt

beibehalten werden”). Es gab aber auch
MaBnahmen, die schlechter angenommen
wurden und deren Beibehaltung nur von
etwa einem Drittel beflirwortet wurde.
Letztlich ergab die Evaluation, dass fiir die
Entwicklung von passgenauen MaBnah-
men mehr Zeit fiir Brainstorming und Be-
obachtung investiert werden sollte und ein-
zelne MaBnahmen Zeit brauchen, um sich
zu etablieren und Wirkung zu entfalten.
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4 Anregungen fur eine Manahmenliste

Das Projektteam des Verkehrsbetriebs der
SWS hat es als groBen Gewinn wahrgenom-
men, nicht auf vorgefertigte MaBnahmen
zuriickgreifen zu missen. Bei der Entwick-
lung geeigneter MaBnahmen wurde Raum
fir kreative Ideen und Losungsvorschlage
gelassen. In der Nachbetrachtung wurden
aber auch Probleme mit diesem Freiraum
angefiihrt. Zum einen wurden viele interes-
sante Ideen geboren, die letztlich aus unter-
schiedlichsten Griinden nicht umgesetzt
werden konnten. Zum anderen fehlte es fiir
manche Problemstellungen an Lésungs-
ideen. Hier hatte man beispielhaft beschrie-
bene Umsetzungen als Anschub fiir die eige-
ne Kreativitat gebrauchen kénnen.

Die nachfolgend aufgefiihrten MaBnahmen
wurden im Verkehrsbetrieb durchgefiihrt
oder waren zumindest in einem fortgeschrit-
tenen Entwicklungsstadium. Sie werden hier
kurz beschrieben, um Projekten in anderen
Unternehmen als Ideenfundus zu dienen. Sie
sollen jedoch nicht als eine Blaupause ver-
standen werden, nach der Projekte dieser Art
zu verwirklichen sind. Die Anpassung an die
betrieblichen Gegebenheiten ist ein wesent-
licher Faktor, um Akzeptanz und eine hohe
Beteiligung bei der Belegschaft zu erreichen.

Die Gruppendynamik ist ein
wichtiger Erfolgsfaktor.

NINA WIESNER
Gesundheitsmanagerin, Verkehrsbetrieb
der Stadtwerke Solingen GmbH
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< Belohnung fiir Treppennutzung: Das Kundencenter verfiigt iiber sehr viele
Etagen und keine Fahrstiihle. Im Keller wird ein Automat aufgestellt, der in
bestimmten Abstanden StBigkeiten oder Niisse in kleinen Mengen abgibt.
Gleichzeitig werden die ,Bonbon-Glaser” der Mitarbeitenden eingesammelt.
Die Mitarbeitenden werden so animiert, die Treppen zu nutzen in der Hoffnung,
kleine SiiBigkeiten als Belohnung zu erhalten.

< Venentrainer: Im Frontoffice des Kundencenters ist Bewegung nur einge-
schrankt maglich. Die Venentrainer werden unter dem Tisch platziert und kénnen
wahrend der Arbeit mit Kunden und Kundinnen als Schrittsimulation genutzt
werden. Die Gerate sind nicht fest installiert und konnen unter den Mitarbeiten-
den ausgetauscht werden. Sie finden bei Bedarf auch im Backoffice Verwendung.

< Mount-Everest-Besteigung: Das Treppensteigen ist eine kurze, aber effektive
Maglichkeit der Herz-Kreislauf-Aktivierung. Im Treppenhaus werden Lichtschranken
aufgestellt und so die Anzahl der Treppennutzungen registriert. Eine Visualisierung
soll die von der Belegschaft in ihrer Gesamtheit erbrachte Leistung veranschauli-
chen und zu einer hdufigeren Nutzung animieren. Hierzu wird ein Poster mit dem
Mount Everest aufgehdngt und die erreichte Hohe mittels Fahnchen markiert.

< Arbeitsunterbrechung am ZOB: Am ZOB entstehen fahrplanbedingte Warte-
zeiten (keine Pausenzeiten). Diese werden vom Fahrpersonal haufig in den Fahr-
zeugen bei geschlossenen Tiiren verbracht. Die sitzende Tatigkeit wird demnach
nicht unterbrochen, obwohl die Méglichkeit besteht. Im Aufenthaltsraum wird ein
.Candy-Grabber" aufgestellt, die Miniaturausfiihrung eines Greifautomaten, wie
er auf Jahrmarkten zu finden ist. Die Nutzung steht allen frei. Um ihn zu erreichen,
sind jedoch bis zu 200 Meter FuBweg und vier Hohenmeter per Treppe zu (iberwin-
den. Erhofft werden eine freiwillige Unterbrechung der sitzenden Tatigkeit und
eine kurzzeitige Aktivierung der Muskulatur und des Kreislaufsystems.



< Betriebshofbegehung: Auf dem Betriebshof werden sechs Késten verteilt. In
den Kasten sind regelmaBig wechselnde Stempel. Mit den Stempeln kann eine
Laufkarte gestempelt werden. Wer alle Stempel vorweist, erhélt eine Mikrobeloh-
nung, jede 20. Laufkarte eine groBere Belohnung (z.B. Luftpumpe oder Fahrrad-
reparaturset). Die Kasten sollen dazu animieren, Laufwege fiir einen personlichen
Austausch zwischen Verwaltung und Werkstatten in Kauf zu nehmen oder
zumindest die Pausen fiir einen Spaziergang zu nutzen. Der kiirzeste Weg zum
Ablaufen aller Stationen betragt ca. 1.200 Meter.

< Wandererinnerung ,Schreibtisch in der Hohe verstellen”:

Eine Wandererinnerung soll die Mitarbeitenden mit hohenverstellbarem Schreib-
tisch (inzwischen die Mehrheit) dazu anregen, diese Funktion auch zu nutzen.
Hierzu soll ein vom Team individuell gestaltetes Objekt als Wandererinnerung
weitergereicht werden.

< Slow Motion FuBball: Ein ,Slow Motion FuBball” (bewegt sich deutlich
langsamer als normale Balle) wird in der Verwaltung , freigelassen” und soll zu
Bewegung und spontanem ,Kicken" animieren.

- Wartezeiten nutzen fiir Ausgleichsiibungen: Kiirzere Wartezeiten (z.B. an
den Geldzahlmaschinen, an der Materialausgabe, an Kopierern und Druckern)
sollen genutzt werden, um Ausgleichs- und Kraftigungsiibungen durchzufihren.
Kleine Aufhanger mit bebilderten Anleitungen werden platziert.

< Stehtisch fiir die Kantine: Im Fahrdienst und der Verwaltung wird iiberwie-
gend im Sitzen gearbeitet. Das Stehen in der Kantine wird als eine Ausgleichsmdg-
lichkeit begriiBt.



< Telefonfreie Stunde: Im Verkehrsbetrieb wird ein vom Projektteam bestimmtes
Zeitfenster (13:00 —14:00 Uhr) fiir alle Beschaftigten als telefonfrei empfohlen.
Dies soll zur Bewegung animieren, indem Anreize geschaffen werden, Kolleginnen
und Kollegen persénlich aufzusuchen. Zur Unterstiitzung werden Aufkleber fiir die
Telefone gedruckt. Notwendige bzw. externe Telefonate sind von der Regelung
nattirlich ausgenommen.

< Easy Push Buttons: Dies sind selbstklebende Buttons, die mit Textbotschaften
besprochen werden kdnnen. Bei Berlihrung spielen sie Botschaften wie

.Das war zu einfach!” oder ,Applaus, Applaus, Applaus!“ ab. Sie kénnen in allen
Gebéauden verteilt werden. Uber Kopf, am Boden, an ungewdhnlichen Orten ange-
bracht, animieren sie zu kurzen Streckungen oder kleinen Umwegen.

Buttons mit einer langeren Aufnahmezeit spielen Textnachrichten mit humoristischen
Einspielern ab, die zu konkreten Ubungen anregen sollen. Diese werden an geeig-
neten Orten wie Toiletten, in Aufenthaltsraumen, Durchgéngen usw. platziert.
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5 Fazit

Moderne Arbeitswelten bieten in Bezug auf
Bewegungsférderung und Vermeidung von
Zwangshaltungen viel Potenzial. Die Recher-
chen fiir diesen iga.Wegweiser haben jedoch
ergeben, dass noch immer vergleichsweise
wenige erprobte Ansatze existieren, dieses
Potenzial auch auszuschépfen. Lange be-
fasste sich die Arbeitsgestaltung mit dem
Thema der Belastungsreduktion. Dieser Ge-
staltungsansatz ist fiir viele Tatigkeiten véllig
zu Recht im Fokus. Tatigkeiten, bei denen
Belastungs- und Bewegungsmangel sowie
die Gefahr von Zwangshaltungen ein weit
groBeres Risiko darstellen, sind jedoch eben-
so weit verbreitet. Fiir diese miissen andere
Préventionsansatze aufgegriffen werden.

Einen Beitrag dazu konnte iga leisten. Die
Erprobung  von  bewegungsforderlichen
MaBnahmen in einem konkreten betriebli-
chen Setting hatte Pilotcharakter. Wesentli-
che Fragen zur Umsetzung im betrieblichen
Setting wurden geklart.
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Zudem wurde beobachtet, dass zielgerichtet
entwickelte und gut abgestimmte MaBnah-
men eine hohe Akzeptanz erfuhren. Viele
Beschaftigte berichteten dariiber hinaus von
einer Verbesserung der Bewegungsmotivati-
on. Noch erfreulicher ist, dass dies auch in
entsprechendem Verhalten miindete, das
zum Teil (iber die Projektlaufzeit hinaus an-
gehalten hat.

Ein entscheidender Faktor scheint der Spal3
an der Teilnahme zu sein. Denn bei den MaB-
nahmen, die intensiv genutzt wurden und
deren Beibehaltung in der Evaluation stark
befiirwortet wurde, handelte es sich durch-
weg um MaBnahmen, die den Beschéftigten
auch viel Spal3 gemacht hatten. Fir die Pra-
xis lasst sich also festhalten, dass MaBnah-
men mit spielerischen Elementen, die einen
Wettbewerbscharakter oder ein gemein-
schaftsstiftendes Element beinhalten, mit
hoher Wahrscheinlichkeit gut von den Be-
schéftigten angenommen werden und somit
eine nachhaltige Wirkung fiir bewegte Arbeit
entfalten konnen.
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< Starten Sie mit einer Analyse. Der Bedarf der Mitarbeitenden sollte vorab
genau beschrieben werden. Fiir Mitarbeitende, die von dem Projekt nicht
profitieren, sollten Alternativen vorgesehen werden.

< Binden Sie Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter aus allen Abteilungen/
Arbeitsbereichen in das Projektteam ein. Ohne ihre praktischen Kenntnisse
von der Arbeit sind geeignete bewegungsforderliche MaBnahmen nur schwer
zu entwickeln.

< Nehmen Sie sich Zeit fiir die Entwicklung der MaBnahmen.
Manchmal brauchen gute Ideen etwas langer.

< Verteilen Sie Patenschaften/Zustandigkeiten fiir einzelne MaBnahmen an
Personen oder Kleingruppen aus dem Projektteam. Eine Person/Kleingruppe
sollte die Arbeit der anderen Gruppen koordinieren (, Organisationsteam®).

< Platzieren Sie nicht alle MaBnahmen zeitgleich. Lassen sie Bewegungsanreize
erst einmal wirken und erganzen Sie nach einigen Wochen mit weiteren
MaBnahmen oder steigern Sie die Schwierigkeit.

< Bewerben Sie Wetthewerbe oder Gruppenaktionen vorab. Bei kleineren
MaBnahmen kann man aber auch bewusst auf Mund-zu-Mund-Kommunikation
setzen.

= Sorgen Sie dafiir, dass MaBnahmen nicht nur gesund sind, sondern auch
SpaB machen. Dann wirken sie am nachhaltigsten.

< Bringen Sie die Menschen zusammen. MaBnahmen mit spielerischen
Elementen, Wettbewerbscharakter oder einem gemeinschaftsstiftenden
Element werden meist gut angenommen und kénnen so eine nachhaltige
Wirkung entfalten.
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... allgemein

< http://miph.umm.uni-heidelberg.de/miph/cms/upload/pdf/LIGA_Fokus_12-2.pdf

< http://www.daserste.de/information/wissen-kultur/w-wie-wissen/gesundheit-
400.html

... zu dynamischer Arbeitsplatzgestaltung
< https://www.dguv.de/ifa/fachinfos/arbeiten-4.0/neue-formen-der-arbeit/
bewegungsarmut/index.jsp

... 2u betrieblichen Beispielen fiir Schrittzahleraktionen

< http://www.lebenshilfe-mettmann.de/index.php/377-jeder-schritt-haelt-fit.html

< https://www.ruv-blog.de/fit-am-arbeitsplatz-schrittzahler-aktion-bei-rv/

< http:/lwww.nw.de/lokal/kreis_herford/loehne/20796923_Erfolgreiche-
Schrittzaehler-Aktion.html?em_cnt=20796923

< https://wez.de/aktion-schrittzaehler/
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