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Warum sitzen, wenn man stehen auch kann? Ing. Michael Guit (re.), Fa. Svohoda Biiromdbelhersteller, und Dr. Franz Linser, Cluster Tirol Wellness, im Gesundheitsgespréch im Svoboda-Schauraum

Der gesunde

Im November trafen sich Ing. Michael Guit, Fa. Svoboda Biromébel, und Dr. Franz Linser, Cluster Tirol Wellness, Sport-
wissenschaftler und Gesundheitscoach mit viel Erfahrung, zum ,,Gesundheitsgesprach®.

Im angeregten Gesprach — naturlich am Stehtisch — ging es
um aktuelle Arbeitskultur, wie gesundheitsfordernde Mal3-
nahmen in Unternehmen umgesetzt werden kénnen und
welche Rolle Fihrungskrafte dabei spielen.

Wie beurteilen Sie die derzeitige ,,Arbeitskultur«?
Ing. Michael Gujt: Wir brauchen bei der Arbeitskultur drin-
gend einen radikalen Paradigmenwechsel. Wir beschaftigen
uns als Buromdbelhersteller sehr umfassend mit dem Thema
gesunder Arbeitsplatz und bekommen durch unsere Kunden
vielfaltige Einblicke in die Ablaufe und Probleme. Vor allem
im Dienstleistungsbereich wird heute ein Grof3teil der Arbeit
im Sitzen verrichtet. Das heil3t, Bewegung wird so weit als nur
irgendwie moglich verhindert. Alle Arbeitsablaufe sind mog-
lichst in Griffnahe angeordnet, damit der Mitarbeiter nur ja
seine Position nicht verédndern muss. Das ist aber eigentlich
gerade der falsche Weg. Dadurch entstehen einseitige Belas-
tungen, die Uber Jahre zu Beschwerden, Schmerzen und
ernsthaften Problemen am Bewegungsapparat fuhren.
Dr. Franz Linser: Wenn wir von Arbeitskultur reden, sollten
wir die Natur nicht vergessen. Wir sind erstmals in der Ge-
schichte der Menschheit in der Situation, dass sich jeder Ein-
zelne von uns bereits extra auf3erhalb seiner Arbeit dazu mo-
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tivieren (lassen) muss, sich zu bewegen, um tGberhaupt noch
gesund zu bleiben. Und auch Arbeitgeber Gberlegen zuneh-
mend, wie Mitarbeiter zu mehr Bewegung und Gesundheits-
bewusstsein angeregt werden kénnen und dadurch letzt-
endlich zu mehr Leistungsfdhigkeit und Motivation. Ein
gangbarer Weg ist hier fur alle Unternehmen, Bewegungs-
reize und gezieltes Stressmangement im Betrieb zu integrie-
ren. Viele Angebote werden nur deswegen schlecht ange-
nommen, weil sich die Mitarbeiterlnnen dabei entweder
nicht wohl fihlen oder zu wenig Riickhalt im Betrieb spiren.
Und ganz ehrlich — wie viele Betriebe gibt es, in denen die Mit-
arbeiter gerne mit ihren Vorgesetzten in der firmeneigenen
Sauna sitzen?

Wie kann dieser Paradigmenwechsel konkret aus-
schauen?
Gujt: In einem gesundheitsbewussten Unternehmen wird
Bewegung nicht verhindert, sondern umfassend angeregt. Po-
sitionsveranderungen durch abwechselndes Sitzen, Stehen,
gehen und auch produktive Pausen sind die Zukunft. Be-
sprechungen im Stehen aktivieren den Organismus, die Mit-
arbeiter sind wacher, konzentrierter und dadurch auch pro-
duktiver, Kommunikation wird Gber Abteilungs- und Orga-

nisationseinheiten hinaus bewusst geférdert und ermaoglicht
und dazu sind auch neue rdumliche und organisatorische
Voraussetzungen erforderlich.

Linser: Bewegung muss erst einmal wieder grundsétzlich ins
Bewusstsein gebracht werden. Wir sind alle in einer Zeit auf-
gewachsen, in der derjenige am bravsten war, der am langs-
ten stillsitzen konnte. Fur Arbeitnehmer geht es zuneh-
mend darum, ihre Arbeitsfahigkeit fur ein viel langeres Ar-
beitsleben als heute zu erhalten. Fur Arbeitgeber geht es da-
rum, die Leistungsfahigkeit der Mitarbeiter zu verstarken und
Ausfalle durch Krankheit zu minimieren. Aus meiner Erfah-
rung aus Seminaren und Gesundheitsworkshops ist die Be-
reitschaft bei den Mitarbeitern, etwas fur die Gesundheit zu
tun, viel héher, als die Chefs oft glauben. Der Impuls muss
aber von der Geschéftsleitung ausgehen. Der ROI (return on
investment) von Gesundheitsprogrammen wird in interna-
tionalen Studien und Best-Practice-Betrieben mit 1:2 bis 1:10
beschrieben. Einzelne Vorzeigebetriebe in Tirol haben dies
bereits erkannt, setzen konsequent auf die Gesundheit ihrer
Mitarbeiter und lassen sich professionell beraten.

Gujt: Die Menschen in den Wohlstandslandern werden immer
alter und wir werden alle viel langer arbeiten mussen als die
Arbeitnehmer, die heute in Pension gehen. Langere Ausbil-
dungszeiten und laufende Weiterbildung bewirken, dass wir
immer noch langer sitzen, und das kann auf Dauer auch viel
Bewegung in der Freizeit nicht ausgleichen. Bewegung muss
daher verstarkt in den Arbeitsalltag einflieRen.

Wer kann im Unternehmen nachhaltige MalRnah-
men zur Gesundheitsforderung setzen?
Linser: Ganz konkret sollten in Unternehmen neue Arbeits-
formen Uberlegt werden. Es ist dazu sinnvoll, die Abléaufe im
Unternehmen kritisch unter die Lupe zu nehmen. Wie schaut
es mit Mobbing, unnétigen Rivalitatskdampfen, Organisation
von Teams und Projekten aus? Sind die Arbeitsablaufe klar
strukturiert, ist ausreichend Kommunikation zwischen den
einzelnen organisatorischen Einheiten und den MitarbeiterIn-
nen untereinander vorhanden? Gehen die Mitarbeiter gerne
zur Arbeit, fahlen sie sich im Unternehmen wohl, kennt der
Chef die Sorgen und Note der Mitarbeiter und erhalten sie bei
Problemen auch aufRerhalb des Betriebes Zuspruch und
Unterstutzung? Gerade familiare Probleme belasten die Leis-
tungsfahigkeit von Mitarbeitern ganz enorm und hier hilft es
oft sehr, dem Mitarbeiter auch mal ein ,, Time out” anzubieten,
um die Probleme in den Griff bekommen zu kdnnen. Ge-
sundheitsbewusstsein fangt immer in der Fhrungsetage an.
Workshops und Veranstaltungen auch aul3erhalb des Betrie-
bes kdnnen hier sehr wertvolle Impulse setzen und es gibt er-
fahrene Berater und Firmen, wie z. B. die Human Work Group
Austria oder die ,.fit im job AG* in der Schweiz, die seit vielen
Jahren erfolgreiche Konzepte fur Gesundheit am Arbeits-
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platz entwickeln und u. a. mit den gré3ten Schweizer Kon-
zernen auch umsetzen. Mit Seminaren und neuen Produkten
setzt die Unternehmensfihrung auch wichtige Signale den
Mitarbeitern gegenuber: ,,Wir tun etwas, ihr seid uns wichtig,
wir wollen, dass ihr gesund bleibt und euch wohl fuhlt.“
Gujt: Sehr gut funktioniert es auch, wenn von der Unter-
nehmensfuhrung Anknupfungspunkte geschaffen werden,
an denen gesundes Verhalten gefordert wird. Der gemeinsam
zubereitete Mittagstisch etwa fordert gesunde Ernahrung
und ganz nebenbei die Kommunikation auRerhalb der ope-
rativen Tatigkeit im Unternehmen. Wir freuen uns, wenn wir
bei den Planungen mdoglichst friih miteinbezogen werden. Es
gibt in jedem Unternehmen viele Mdglichkeiten, neue Akzente
zu setzen und mehr Bewegung, Aktivierung und auch Kom-
munikation anzuregen. Die Konzepte funktionieren aber im-
mer nur unter zwei wesentlichen Voraussetzungen: Die Ge-
schéaftsleitung steht bedingungslos hinter den MafRnhahmen
und den Mitarbeitern werden Wahlmdglichkeiten angeboten
oder mit Anreizen neue Verhaltensweisen und Ablaufe an-
geregt. Gesundheit am Arbeitsplatz kann nicht verordnet
werden, sondern muss von der Geschaftsleitung vorgelebt
und behutsam geférdert werden. Dann wird sich bald fur alle
Beteiligten sichtbarer Erfolg einstellen. m

Wenn wir aufrecht stehen, ist unser ganzer Organismus
aktivierter als im Sitzen — es gibt dazu Biroarbeitsplatze
mit héhenverstellbaren (Steh)Tischen.

Versuchen Sie, Besprechungen im Stehen zu halten.
Verwenden Sie Sitzmébel, die zu ergonomisch richtigem
Sitzen anregen und die richtige Haltung unterstiitzen.
Raumtemperatur, Licht, Akustik, Farben und Geriiche haben
grof3en Einfluss auf die Arbeitszufriedenheit. Laptophalterung,
Schragpult, Handballenauflage, fir Vieltelefonierer Headsets
und dazu viel Wasser trinken tragen auch zur Gesunderhal-
tung bei.

»Mach mal Pause*: Véllig unterschatzt wird die Notwendigkeit
regelmaBiger kurzer Pausen. Niemand kann acht Stunden
konzentriert durcharbeiten. Von den Leistungssportlern wissen
wir, dass die optimale Kombination von Leistung und Erholung
zu maximaler Performance fihrt. Alles andere fiihrt in die
Sackgasse und endet im Burn-out. Sorgen Sie fir regelmafige
Pausen, in denen der Mitarbeiter — weg vom Arbeitsplatz in ei-
nem Ruheraum oder Aufenthaltsraum — ganz abschalten kann
und nach kurzer Zeit wieder regeneriert und gestarkt die nachs-
te Arbeit anpackt.
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