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Einleitung

Mit der Grundung einer Gesundheitsregion ,VorteilJena — VVorbeugen durch Teilhabe: Fur ein gesundes
Miteinander in der Region Jena!" sehen wir eine Chance fur neue Wege in der Gesundheitsversorgung.
Mehrgesellschaftliche Teilhabeundsoziale Verantwortungkanndazubeitragenneue Volkskrankheiten
wie Depression, Demenz und Ubergewicht vorzubeugen und die Gesundheit jedes Einzelnen positiv
zu beeinflussen.

Durch die Teilnahme an dem Teilprojekt ,Gesund mit Erfahrung” werden Sie zu Mentoren geschult,
indem lhnen Handwerkszeug flr einen gesundheitsorientierten Lebensstil zur Verfligung gestellt
wird (Abbildung 1). Das erarbeitete Wissen und Ihre Erfahrungen werden Sie befahigen, Ihr Kollegium
zum Thema Gesundheit zu beraten.

Mit dem vorliegenden Handbuch unterstitzen wir Sie, das erworbene Fachwissen weiterzugeben.
Durch einen aktiven Arbeitsweg, einen bewegten und ergonomischen Arbeitsplatz, sowie einer
individuellen Sensibilisierung auf eine ausgewogene Lebensfihrung konnen Sie und Ihr Kollegium
durch gezielte praventive Malsnahmen einen gestinderen beruflichen und privaten Alltag erleben.

GESUNDHEIT

GESUNDHEITSVERHALTEN

WORK-LIFE-BALANCE ARBEITSWEG ARBEITSPLATZ

Anregungen zu kollegialen Interaktionen sowie zur aktiven Pausengestaltung
Forderung des individuellen Bewegungsverhaltens
Uberpriifung von Soll-Ist-Situationen

Praxishilfen

(Handlungsumsetzung)

Uberpriifung von Soll-Ist-Situationen mittels Checklisten und Arbeitsbldttern

Individualisierte Mal3nahmen flr einen bewegten Arbeitsalltag

Vertiefung und Festigung des erlernten Handlungswissens

I I I

Handbuch

(Handlungsempfehlung)

Gesundheitliche Aspekte eines ausgeglichenen Berufs- und Privatlebens
Bewegungsfordernde MalRnahmen am Arbeitsplatz
Alternative Moglichkeiten auf dem Arbeitsweg

Seminare

(Handlungswissen)

BEWEGUNG UND GESUNDHEIT

(Impulsvortrag)

Abbildung 1: Darstellung des Projektes ,Gesundheit mit Erfahrung”: das Fundament (Bewegung und Gesundheit)
und die drei Sdulen (Arbeitsweg, Arbeitsplatz sowie ein ausgeglichenes Berufs- und Privatleben) halten das Dach (die
Gesundheit) aufrecht.



Gesundheit und Bewegung n

1  Gesundheit und Bewegung

.Wer nicht jeden Tag etwas fur seine Gesundheit aufbringt, muss eines Tages
sehr viel Zeit flir die Krankheit opfern”
(Sebastian Kneipp)

Was versteht man unter Gesundheit und Bewegung?

Bewegungisteinezentrale Stellschraube, um den Gesundheitszustand zu erhalten oder zu verbessern.
So hat kérperliche Aktivitat viele positive Auswirkungen auf Korper, Geist und das Sozialleben. Im
konkreten Fall bedeutet dies fur die physischen Fahigkeiten eine VVerbesserung der Kraft, Ausdauer
und Koordination bis ins hohe Alter [1]. Praventive Effekte durch regelmallige Bewegung in Bezug auf
chronischeErkrankungenwiebeispielsweise Riickenschmerzensindlange bekannt. DasImmunsystem
wird durch die Bildung naturlicher ,Killerzellen” gestarkt und das Risiko fur Atemwegsinfektionen
gemindert [2, 3, 4]. Die Psyche profitiert bei Bewegung durch eine veranderte Hormonausschittung
und flhrt zu einer verbesserten Stimmungslage [5, 6]. Das gesteigerte Wohlbefinden tragt zu
einer hoheren Lebensqualitat bei. Der Korper wird durch regelmaRige sportliche Aktivitat an
Stresssituationen angepasst. Dies kann langfristig das Stressniveau senken und die Stressresistenz
steigern. Eine verbesserte Stressresistenz ist somit auch im Bereich der Freizeit und dem Privatleben
zu verzeichnen. Einhergehend mit Ausgeglichenheit und Agilitat bringt dies einen Zugewinn fir das
soziale Miteinander. Fur eine Stabilisierung des korperlichen sowie psychischen Gleichgewichts ist
Bewegung ein zentrales Element um Gesundheit zu fordern, zu erhalten oder wiederzuerlangen.

Mit der bewussten Wahl des Begriffes ,Bewegung” mochten wir das reine Sporttreiben als nur eine
Moglichkeit vorstellen. Wir beziehen den Begriff auf alle Aktivitaten des Alltags. Aus gesundheitlicher
Perspektive nimmt ein bewegter (Arbeits-)Alltag, mit standigen bewussten und unbewussten
Aktivitaten (z.B. Treppe steigen statt Fahrstuhl fahren), einen sehr wichtigen Stellenwert ein. Die
tagliche Dauer des Sitzens zu reduzieren steht seit einiger Zeit im Fokus des gesundheitsorientierten
Bewegungsverhaltens. Entscheidend ist hierbei die kumulative Sitzdauer Uber den Tag verteilt. Eine
Stunde Sport am Abend kompensiert nur unzureichend einen sitzenden Alltag [7]. Der zusatzliche
gesundheitsfordernde Effekt der sportlichen Betatigung sollte genutzt werden und gehort ebenso zu
einem gesunden und bewegten Lebensstil.



_ Gesundheit und Bewegung

Welche Bewegungsempfehlungen konnen Sie geben?

Die Sitzzeiten standig zu unterbrechen ist von hoher Bedeutung. Empfehlen Sie Bewegung, die in
den Alltag zu integrieren sind sowie zusatzliche sportliche Betatigung. Dabei konnen Sie einfache
Bewegungstipps geben, welche sich auf soziale Interaktionen, alltagliche Wege, Routinehandlungen
oder Wartezeiten beziehen.

Bewegungstipps

Bewegte Verabredungen
© Bei langeren Telefonaten konnen Sie durch die Wohnung oder den Park spazieren. Nutzen Sie
Kopfhorer, um die Schultern entspannen zu konnen. Regelmalige Telefonate starken so die Bindung
zum Anrufer und halten nebenbei noch fit.
Erhohen Sie den Anteil von Verabredungen im Freien und bei Bewegung. Treffen Sie sich zum Sport
treiben oder um bei einem Spaziergang gemutlich zu plaudern. Gemeinsam fallt es leichter sich zur
Bewegung zu motivieren.

Alltagliche Wege

© Parken Sie etwas weiter von Ihrem Haus entfernt oder steigen Sie eine Haltestelle friiher aus, um
den Rest der Strecke bei flottem Tempo zu FuB zu bestreiten. Dadurch kommen Sie Ihrem Tagesziel
von 10.000 Schritten naher.
Stehen Sie in 6ffentlichen Verkehrsmitteln. So kdnnen Sie im Alltag ihr Gleichgewicht trainieren und
dadurch Stirzen vorbeugen.
Gehen Sie zu Ful3 mit einem Rucksack zum Einkaufen. So bleiben Sie fit und kaufen bewusster das
Bendotigte ein.
Nutzen Sie so oft es geht Treppen als Alternative zu elektrischen Beférderungshilfen. Bei vielen
Etagen bietet es sich an, zumindest einige davon, zu Ful3 zu gehen. Sie starken ihre Ausdauer,
Beinkraft und kurbeln den Stoffwechsel an.

Bewegte Alltagsroutine

© Bewaltigen Sie Alltagsbewegungen weniger aus den Handen heraus, sondern mit dem ganzen
Kaorper. So konnen Sie z. B. beim Shampoonieren den Kopf in den Handen bewegen. So moabilisieren
Sie ohne weiteren Aufwand den Nacken.
Rakeln und strecken Sie sich im Bett. Die morgendliche Mobilisation bringt den Stoffwechsel in
Schwung und erhoht die Beweglichkeit.
Machen Sie bei stehenden Alltagsaufgaben, wie dem Abwaschen, Kochen oder
Zahneputzen, Schritte auf der Stelle oder stehen Sie dabei im Einbeinstand. Ihr
Gleichgewicht konnen Sie so im Alltag verbessern und so das Sturzrisiko reduzieren.

Bewegte Wartezeiten

© Nutzen Sie Wartezeiten im Alltag fir kleine unauffallige Bewegungen, wie Schulterkreisen oder
wippen Sie auf den FiRen. So fiillen Sie Leerzeiten mit einfachen Bewegungen die ihre Gelenke
mabilisieren und so gesund halten.
Bauen Sie bei Wartezeiten im Sitzen Spannung in Bauch und/oder Gesal® auf und Idsen Sie diese
wieder. Leerzeiten kannen Sie so zur Kraftigung grol3er Muskeln nutzen.
Richten Sie sich beim Warten an der Kasse aktiv auf. Leerzeiten kdnnen so genutzt werden um
belastenden Fehlhaltungen aus dem Alltag entgegenwirken.
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Wie konnen Sie mehr Bewegung in Ihren Alltag integrieren ?

Versuchen Sie herauszufinden, welche Bereiche Ihres Alltags starr sind. Uberdenken Sie hierzu ihr
Arbeits- sowie Freizeitverhalten und versuchen Sie eine bewegte Alternative zu finden. Nutzen Sie
Arbeitsblatt | ,Alltagsaktivitat” um Ihre bewegte Woche zu planen (Kopiervorlage).

150 Minuten Bewegung pro Woche helfen den Gesundheitszustand zu erhalten. Dabei sollten Sie
auf Abwechslung in der Beanspruchung achten. Beziehen Sie neben der Kondition und Kraft auch die
Mobilisation und Dehnung des Korpers in Ihren Alltag ein. Diese Bewegungen sollten mit moderater
korperlicher Aktivitat erfolgen. Es handelt sich um Bewegungsformen, die als etwas anstrengend
empfunden werden und bei denen die Atemfrequenz spurbar ansteigt. Moderate Aktivitaten lassen
noch ein Gesprach mit dem Trainingspartner zu, wenngleich das Singen nicht mehr moglich ist.
Als Beispiele konnen schnelles Gehen oder lockeres Joggen genannt werden. Bei anstrengender
Betatigung reichen 75 Minuten bereits aus. Eine Kombination aus beidem ist ebenso maglich, um die
Gesundheit zu erhalten [8].

aktiver Arbeitsweg
Bewaltigen Sie an diesen Tagen den Arbeitsweg zu Ful3 oder dem Fahrrad.
Es kann der gesamte Weg oder ein Teil der Strecke aktiv gestaltet sein.

bewegte Mittagspause
Der Pausenwdurfel steht fur eine korperliche Aktivierung wahrend der Mittagspause.
Alternativ konnen Sie auch einen Spaziergang oder Vergleichbares planen.

vitale Freizeitgestaltung
Planen Sie auch lhre Aktivitaten in der Freizeit fest ein. RegelmaBige Wanderungen
am Wochenende oder feste Termine mit den Enkelkindern starken Ihr Bewegungsverhalten.

sportliche Aktivitat
Dieses Symbol steht fiir die sportliche Betatigung in ihrer Freizeit. Sie kann
selbstdurchgefuhrt oder angeleitet gestaltet sein.

agile Heimarbeit
Putz- oder Gartenarbeiten konnen gesundheitsfordernd sein. Verbinden Sie das Notwendige mit
dem Nutzlichen, um regelmalige korperliche Aktivitaten im Wochenablauf zu integrieren.
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Wie das folgende Beispiel zeigt, konnen Sie die genannten Vorgaben durch einen aktiv gestalteten
Alltag einfach erfllen:

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

& &
k

30min 15min 15min 30min 15min 45min

Abbildung 2: Den Gesundheitszustand durch 150 Minuten moderate Aktivitaten pro Woche erhalten

Mochten Sie lhren aktuellen Gesundheitszustand verbessern, sollten Sie vor 300 Minuten bei
moderater bis anstrengender Bewegung pro Woche bzw. 150 Minuten bei anstrengender Aktivitat
nicht zurlickschrecken. Eine Kombination ist ebenfalls moglich [8].

Durch Steigerung der Alltagsaktivitat und sportlicher Betatigung sind diese Vorgaben einfach erfullt,
wie das folgende Beispiel zeigt:

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
30min 75min 30min 15min 45min 45min 60min

Abbildung 3: Den Gesundheitszustand verbessern durch 300 Minuten moderate Aktivitdt pro Woche

~ - 3

ALLTAGSAKTIVITAT

aktiver Arbeitsweg
Bewaltigen Sie an diesen Tagen den Arbeitsweg zu Ful3 oder dem Fahrrad.
Es kann der gesamte Weg oder ein Teil der Strecke aktiv gestaltet sein.

bewegte Mittagspause
Der Pausenwdrfel steht fir eine korperliche Aktivierung wahrend der Mittagspause.

Alternativ konnen Sie auch einen Spaziergang oder vergleichbares planen.

vitale Freizeitgestaltung
Planen Sie auch lhre Aktivitaten in der Freizeit fest ein. RegelmaRige Wanderungen

am Wochenende oder feste Termine mit den Enkelkindern starken Ihr Bewegungsverhalten.

sportliche Aktivitat
Dieses Symbol steht fiir die sportliche Betatigung in ihrer Freizeit. Sie kann
selbstdurchgefuhrt oder angeleitet gestaltet sein.

agile Heimarbeit
Putz- oder Gartenarbeiten konnen gesundheitsfordernd sein. Verbinden Sie das Notwendige mit

dem Nutzlichen, um regelmalige korperliche Aktivitaten im Wochenablauf zu integrieren.

Schreiben Sie alle Aufgaben einer gewohnlichen Woche auf und suchen Sie nach Zeitraumen fur
Bewegung im Alltag. Die geplanten Aktivitaten, wie beispielsweise den bewegten Arbeitsweg,
aktive Pausen oder einen Sportkurs, tragen Sie bitte mit der jeweiligen Dauer der Aktivitat in den
Wochenkalender ein. Es empfiehlt sich die bewegten Termine in Ihren Terminkalender zu Ubertragen.
So werden Sie an deren Einhaltung erinnert und konnen diese nach Erledigung abhaken.

Ihr personlicher Wochenplan
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2 Aktiver Arbeitsweg

.Wenn es einen Weg gibt, etwas besser zu machen: Finde ihn!”
(Thomas A. Edison)

Was kann man sich unter einem aktiven Arbeitsweg vorstellen?

Als Arbeitsweg wird die Strecke von der eigenen Haustur bis zum Betriebsgelande definiert, welcher
direkt bzw. verkehrsgiinstig gewahlt werden sollte. Berufsbedingte Umwege stellen hierbei eine
Ausnahme dar. Es gilt sowohl die betriebliche als auch die eigene Verantwortung bei der Minimierung
des Unfallrisikos.

Die Mehrheit der Berufstatigen in Deutschland nutzt fur den Arbeitsweg das Auto oder offentliche
Verkehrsmittel. Wird dieser Weg mit dem Rad oder zu Fuld bewaltigt, so steigt das Wohlbefinden
in erwiesenem Malte um das Doppelte an [9, 10, 11]. Zudem lassen sich haufige Leiden wie
Bluthochdruck, Ubergewicht, Unzufriedenheit und Abgeschlagenheit verringern. Weitere positive
Effekte von Bewegung auf die Gesundheit sind Anpassungen des Herz-Kreislauf-Systems, Kraftigung
der Beinmuskulatur, Produktion von Gelenkschmiere, der Starkung des Immunsystems und der
Stressreduktion. Die Steigerung von Kreativitat und Konzentrationsfahigkeit sind ebenso belegt [12,
5, 13]. Als Effekt ist eine signifikante Reduzierung krankheitsbedingter Arbeitsausfalle zu beobachten
[14, 15]. Von den Kosten- und Zeitersparnissen durch den Umstieg auf einen aktiven Arbeitsweg kann
ebenfalls profitiert werden. Diese Einsparungen beziehen sich auf Kraftstoff oder Fahrkarten sowie
die Wege Zeit wahrend der Hauptverkehrszeiten.
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_ Aktiver Arbeltsweg

Welche MaBRnahmen konnen Sie ableiten?

Die Bedeutung regelmaBiger korperlicher Aktivitat wurde Ihnen in Abschnitt ,Bewegung und
Gesundheit” beschrieben. Im nachsten Schritt sollen nun Strategien zur Umsetzung dieser
Bewegungsempfehlungen erstellt werden. Der richtig genutzte Arbeitsweg bietet eine Losung, mehr
Aktivitatin Ihren Alltag zu integrieren. Moglichkeiten diesen zu gestalten, stellen der Umstieg auf das
Fahrrad, das Zufulsgehen, die Inlineskates oder der Tretroller dar. Eine Gliederung des Arbeitswegs
in Teilstrecken ist auch moglich. Anteilig konnen das Auto oder die offentlichen Verkehrsmittel eine
Etappe der Strecke ausmachen. Den brigen Weg gestalten Sie aktiv. Sie konnen ebenso den gesamten
Weg bewegt bestreiten. Unsere Empfehlung ist es den Arbeitsweg an der Halfte Ihrer Arbeitstage bis
hin zu allen Tagen umzustellen. Eine Kontinuitat im wochentlichen Bewegungsverhalten ist fur eine
dauerhafte Veranderung des Verhaltens mafRgeblich. Eine gute Ausristung (wetterfeste Kleidung,
sicheres Fahrrad) hilft dabei, auch unter widrigen Bedingungen den Arbeitsweg aktiv zu gestalten
[16, 17].
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Aktiver Arbeitsweg n

Wie konnen Sie die aktuelle Situation des Arbeitsweges erfassen und verbessern?

Am Ende des Kapitels finden Sie die Checklisten zur Beurteilung lhres Arbeitsweges (Kopiervorlagen).
Nutzen Sie diese fur sich und Ihr Kollegium, um eine eigene Einschatzung zur Arbeitswegbewaltigung
zu erlangen. Leiten Sie MaRnahmen ab, schreiben Sie diese auf und setzen Sie die Uberlegungen
zeitnah um.

Nutzen Sie das Fahrrad fir Ihren Arbeitsweg? Dann nutzen Sie die Checkliste Il (Kopiervorlage), um
Ihr Rad im Hinblick auf ergonomische Gesichtspunkte zu begutachten. Zur Umsetzen Ihres Ziels, den
Arbeitsweg und den Alltag aktiver zu gestalten, ist ein konkreter Plan notwendig. Je genauer und
detaillierter die Organisation ist, umso leichter fallt es Ihnen, das VVorhaben in die Tat umzusetzen.
Zur konkreten Organisation des Arbeitsweges nutzen Sie bitte das Arbeitsblatt Il (Kopiervorlage).
Hilfe bei der Umsetzung des Vorhabens erhalten Sie mit Arbeitsblatt Ill (Kopiervorlage).

17
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Vorbeugen durch Teilhabe

DER ALTERNATIVE ARBEITSWEG

Welche Fortbewegungsmittel nutzen Sie fur Ihren Arbeitsweg?

ZU0 FuR Geben Sie alle Fortbewegungsarten an. Mehrfachnennungen
sind moglich. Eine MalBnahme kénnte der Umstieg auf ein an-

deres Fortbewegungsmittel sein.
Fahrrad

Bahn/Bus

Auto

Ist es Ihnen moglich Fortbewegungsmittel auf dem Arbeitsweg zu kombinieren?

Je nach Arbeitsweg ist die Kombination aus Fortbewegungs-

Ja
mitteln moglich. Das Auto kann auf einem entfernteren Park-
o platz abgestellt werden. Bei der Bahnnutzung erhoht ein vor-
Vielleicht zeitiger Ausstieg (ggf. Kostenersparnis) den Bewegungsanteil.
Eher nicht
Nein

Wie hoch ist der Anteil an nicht-motorisierter Fortbewegung im Wochendurchschnitt?

100°% Versuchen Sie den Anteil an nicht motorisierter Fortbewe-
gung hoch zu halten. Bewegung auf dem Arbeitsweg hat phy-

sische Effekte und positive Auswirkungen auf die Psyche.
75%

50%

25%

0%
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An wie vielen Tagen pro Woche fahren Sie mit dem Fahrrad zur Arbeit?

Vorbeugen durch Teilhabe

5 Haufig gibt es aus organisatorischen Griinden Tage, die bes-

e ecignet sind it dem Fahrrad zu fahren Planen i diese DAS ERGONOMISCHE FAHRRAD

Tage fest ein und lassen Sie keine Ausreden (Wetter, MUdig-

b keit) gelten. Folgende Hinweise gelten fur die Einstellung eines Tourenrades

3 Welche Beinstellung haben Sie wahrend Sie auf Ihrem Fahrrad sitzen?

2 : . e
Gestreckt Auf dem Fahrrad sitzend sollte das Bein gestreckt sein. Wah-
rend des Fahrens ist die Ferse leicht angehoben und das Bein
1 automatisch etwas gebeugt.
Leicht gebeugt
0

90° gebeugt

Ist Ihr Fahrrad fur die Bewaltigung des Arbeitswegs angemessen?

Mit welchem Ful3anteil bertihren Sie das Pedal?

Je nach Arbeitsweg (Berge, Verkehr) kann die Ausstattung des

Ja
Fahrrads ein wichtiger Faktor sein, um diesen gut zu bewal-

Unsicher tigen. Z.8. konntel die Anschaffgng eines E-Bikes die Hemm- VorfuR Uberlastungsschaden im Knie beugen Sie vor, wenn Sie aus-
schwelle vor bergigen Wegen mindern. schlieRlich mit dem Vorful treten.

Nein Mittelfuld

Ferse

Welche Grunde verhindern ein regelmal3iges Fahrradfahren auf dem Arbeitsweg?

Wo befindet sich Ihr Knie in waagerechter Oberschenkelhaltung auf der Pedalachse?
Zeit

Vor Eine glinstige Knieposition erreichen Sie Uber die Sattelein-
stellung. Positionieren Sie sich den Sattel so, dass das Knie
auf Hohe der Pedalachse liegt. Sollte Ihr Lenker deutlich unter

Entfernung Auf der Sattelhohe liegen, darf das Knie auch leicht vor der Peda-

lachse positioniert sein.

Kleidung

Strecke Hinter

Sonstiges



Welche Armhaltung haben Sie wahrend des Radfahrens?

Niemals mit gestreckten Armen fahren! Nutzen Sie die Fe-

Gestreckt
derwirkung lhrer Muskulatur, in dem Sie immer mit leicht ge-
beugten Armen fahren. So konnen Sie Unebenheiten besser
Leicht gebeugt abfangen und Wirbelsaulenschaden vorbeugen. “ErgonomISCh korrekt ist anstl‘engend bequem!”

90° gebeugt

Welchen Oberkorper-Arm-Winkel haben Sie?

Weitere wichtige Hinweise:

Die Wirbelsaule erhalt |hre natlrlich S-Form.
\/ermeiden Sie einen Rundrtcken!

<90° Stellen Sie den Lenker so ein, dass Sie zwischen Ihrem Ober-
korper und Ihrem Oberarm 90° haben. Bei zu gebeugter Hal-
tung ist Ihre Wirbelsaule auf Grund eines Rundrlckens unge-
ca. 90° sunden Scherkraften ausgesetzt. Das Becken wird dadurch

stark aufgerichtet und die Lendenregion kann kaum noch
>90° Haltearbeit leisten.

o Die Ruckenmuskulatur tragt den Oberkorper
und entlastet somit die Arme und Hande. Ver-
meiden Sie ,zu viel Gewicht auf die Arme/Hand-
gelenke zu verlagern.

o~

Welche Lenkerhohe ist bei Ihnen eingestellt? J
Unter Sattelhihe Gewahrleisten Sie, dass Sie ohne groRe Miihen aufrecht und

fokussiert nach vorne schauen konnen. Achten Sie auf eine

@
@
@
@
S /AN
o® e« Pumpen Sie die Reifen nicht zu fest auf, so
haf Ih Fah .
- - schaften an lhrem Fahrrad
<25 bar Beachten Sie die Herstellerangaben! Bei einer Reifenbreite J . .
' von 25-38mm fahren Sie mit 3,5-4,5bar. Bei einer Reifenbrei- »  AchtenSieauf Ihre Gelenkstellungen: Leicht ge-
te von 38-55mm fahren Sie mit 2,5-3,5 bar. Die Empfehlung beugt, statt durchgestreckt!
3,5 bar finden Sie meist auf der AuRenseite des Reifens. T
o Stellen Sie den Sattel waagerecht und mit dem
> 4,5 bar Lenker auf einer Hohe ein.
£

\
90°
7N

neutrale, nicht tbertreckte Kopfposition.
Auf Sattelhche

Uber Sattelhohe
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B
vorteiljena

Vorbeugen durch Teilhabe

DEN AKTIVEN ARBEITSWEG PLANEN

Mit welcher Aktivitat mochte ich meinen Arbeitsweg gestalten?

O Fahrrad fahren

O ZufuBgehen

O Inlineskates fahren
O eigene Vorschlage :

An welchen Tagen mochte ich meinen Arbeitsweg aktiv gestalten? An welchen Tagen der Woche ist

flr mich die Aktivitat am einfachsten umzusetzen?

O Montag O Freitag
O Dienstag O Samstag
O Mittwoch O Sonntag

O Donnerstag

Wie genau machte ich meinen aktiven Arbeitsweg gestalten?

O Gesamte Wegstrecke
O Teilstrecke

Wo genau plane ich meine aktive Wegstrecke ein?

O direkter Weg zur Arbeit
O eigene Vorschlage:
O Schleichwege abseits vom Verkehrsgeschehen

Was genau bendtige ich zusatzlich, um meinen Arbeitsweg aktiv zu gestalten?
)
)
)
)
)
@)

Maochte ich lieber alleine aktiv werden oder hilft es mir, wenn mich aus meinem Umfeld jemand

Sportbekleidung, Sicherheitsbekleidung (Helm)
wetterfeste Kleidung, Schlechtwetterschutz
Wechselkleidung fir den Arbeitsplatz

Trinken

Sportgerat (Fahrrad, Laufschuhe, Inlineskates etc.)
eigene Vorschlage:

dabei unterstltzt?

O Arbeitsweg mit Kollegen oder Bekannten bestreiten
O Freunden oder der Familie vom Vorhaben erzahlen
O eigene Vorschlage:




Arbeitsblatt Ill @
vorteiljena

Vorbeugen durch Teilhabe

DEN AKTIVEN ARBEITSWEG UMSETZEN

Den richtigen Tag bestimmen Unpassendes Wetter Am Plan festhalten

O Wochenablauf aufschreiben, O wetterfeste Kleidung (Zwie- O Kleidung fiir den Arbeitsweg
belprinzip) am Abend herauslegen

O alternativen Sport in der O Wechselkleidung am Arbeits-
Halle planen platz hinterlegen

O eigene Vorschlage: O den Plan als selbstverstand-

der Woche finden, falls an liche Tatigkeit vor Augen

festgelegten Trainingstagen fuhren

etwas dazwischen kommt O eigene Vorschlage:

O aktive Arbeitswege im

O eigene Vorschlage:

_ Ausrutscher in der Umsetzung
¥ O eine andere Aktivitat festle-

gen
O einen anderen Tag festlegen
O eine andere Strecke festle-
gen
O eigene Vorschlage:

Zusatzliche Motivation

O Belohnen Sie sich nach jeder
aktiven Arbeitswoche (z.B.
Entspannungsbad, Kinobe-
such oder Massage)

O Wetten darliber abschlieBen,
dass sie lhr Ziel umsetzen

O eigene Vorschlage:

um ein geeignetes Zeitfens-
ter zu finden
O zwei Ausweichtermine in

Ausweichplan parat haben

O einen Spaziergang machen

O alternativen Sport in der
Halle planen

O eigene Vorschlage: LOS GEHT'S!

Kleine Helfer
O Termin in Kalender eintragen

Gemeinsam zum Ziel

O Unterstiitzung suchen

O den Autoschliissel von
Dritten (Freunden, Nach-
barn,...) verwalten lassen?

O eigene Vorschlage:

O Motivationsspruch an der
Ausgangstr
O eigene Vorschlage:

Auf Misserfolg Erfolge folgen lassen
Aus der Situation lernen und frisch ans Werk gehen!
O Was hat Sie daran gehindert aktiv zu werden?
O Ist es notwendig den Aktivitatsplan umzustellen?
O Was konnen Sie tun, um demotivierende Situation zu umgehen?
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3  Gesunder Arbeitsplatz

.Das Leben ist wie Radfahren. Um das Gleichgewicht zu halten,
muss man in Bewegung bleiben.”
(Albert Einstein)

Was kennzeichnet einen gesunden Arbeitsplatz?

Eine langfristig gesunderhaltende Arbeitsumgebung (Verhaltnispravention) wird zum Einen durch
gesundheitsfordernde Arbeitsbedingungen geschaffen. Hierbei spielt der individuell angepasste
Arbeitsplatz eine wichtige Rolle. Neben diesen MaBnahmen der Arbeitsplatzergonomie sind zum
Anderen die Verhaltensweisen der Berufstatigen selbst von grol3er Bedeutung (Verhaltenspraven-
tion). Die Entwicklung individueller Ressourcen zum Erhalt der eigenen Gesundheit steht dabei im
Vordergrund. Die besten Erfolge fir eine gesunde Arbeitsumgebung sind demnach gewahrleistet,
wenn diese beiden Bereiche harmonisch zusammen wirken [4, 12]. ,Solange die Mitarbeiter jedoch
nicht nach Bewegung verlangen, sondern nach Sitzplatzen, bleibt es schwierig, den negativen Folgen
dauerhaften Sitzens entgegenzuwirken” (Abbildung 4).

Ebenso ist die Abwechslung der Arbeitshaltung fir ein gesundes Stutz- und Bewegungssystem von
grol3er Bedeutung. Ein ausgeglichener Alltag kann dazu beitragen, dass der Hippocampus (Gehirn-
region) und dessen Funktionen fir das Lernen und Erinnern bis ins hohe Alter erhalten bleiben [15].

Abbildung 4: Degeneration durch Sitzen
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Wie konnen Sie lhren Arbeitsplatz gesund gestalten?

Zum Einen wdren das MalRnahmen fir einen ergonomisch ausgerichteten Arbeitsplatz. Nutzliche
Helfer stellen hierbei die Vertikal- oder Rollermouse, Monitorhalterungen, ergonomische Tastaturen,
Notebook- und Dokumentenhalter, ergonomische Burostihle und/oder Steh-Sitz-Pulte dar. Zum
Anderen sollte das eigene Verhalten auf Abwechslung ausgerichtet sein. Unterbrechen Sie daher
ofter Ihre Sitzdauer! Beide MalRnahmen sind fir Sie in gleichem Mal3e von Bedeutung.

Abwechslung beim Sitzen

lhre durchschnittliche Arbeitszeit sollte zu 60% aus Sitzen, zu 30% aus Stehen und zu 10% aus
Gehen bestehen. Bei langeren sitzenden Tatigkeiten ist es hilfreich, wenn Sie die Sitzposition
haufig verandern. ,Dynamisches Sitzen” hat eine deutlich hohere Bedeutung fur die Gesundheit,
als ein sehr guter ergonomischer Stuhl, in dem Sie dauerhaft in monotoner Haltung verharren. Die
Beckenstellung nimmt ein zentrales Element der aufrechten Sitzhaltung ein. Eine leicht abfallende
Sitzflache unterstitzt dabei Ihre Beckenaufrichtung [5, 18].
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Gesunder Arbeitsplatz n

Alternativer Steharbeitsplatz

Einen Steharbeitsplatz konnen Sie als eine sinnvolle Ergdanzung zu einem traditionellen
Bildschirmarbeitsplatz nutzen. Neben hohenverstellbaren Schreibtischen konnen Sie einfache Stehpulte
guteinsetzen. Den Steharbeitsplatz sollten Sie jedochimmer erganzend zum Sitzarbeitsplatz verwenden,
da ein dauerhaftes Stehen, ebenso wie das zu lange Sitzen, Ihr Stitz- und Bewegungssystem unglinstig
beansprucht [18].
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Abbildung 5: Haltung am Steharbeitsplatz

Gehen

Als Aktivitatsziel zur Verbesserung der Gesundheit empfehlen wir Ihnen 10.000 Schritte pro Tag.
Davonkonnen Sie ca. 800-4000 Schritte pro Tagim Buro zurticklegen. Ein aktiv gestalteter Arbeitsweg
kann lhnen die Schrittzahl um bis zu 3.000 Schritte erhohen. Mit einem zusatzlichen Spaziergang
in der Freizeit erreichen Sie die 10.000 Schritte am Tag problemlos. Ihre eigene Kontrolle tber das
Bewegungsverhalten wirkt dabei sehr motivierend. Wir empfehlen Ihnen Schrittzahler (Pedometer),
die einerseits kostenglinstig zu erstehen und zudem einfach in der Handhabung sind. Diese zeigen
Ihnen sowohl die Schritte, als auch den zurlckgelegten Weg oder Fitnesstracker an. Moderne
Smartphones haben auch Apps fir diese Funktion. Mit Hilfe des Arbeitsblattes Il (Kopiervorlage)
konnen Sie lhre Daten sammeln und vergleichen [3, 4, 10, 15].
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Pausengestaltung

Einen Ausgleich zur eintonigen Arbeitshaltung konnen lhnen die Pausen bieten, solange diese
richtig gestaltet werden. Denn keine, zu kurze oder falsch genutzte Pausen sind der Hauptgrund fur
mangelhafte Leistungen am Arbeitsplatz. Es gilt demnach Erholung fir Ihren Korper und Geist in den
Arbeitsalltag mit einzubinden, um auf Dauer psychisch und physisch gesund zu bleiben. Hierbei ist zu
beachten, dass fur Sie regelmaRige kurze Pausen einen grolReren Erholungswert haben, als wenige
langere Pausen der gleichen Gesamtdauer. Zum Einhalten der Pausen ist es sinnvall, sich diese in
den Arbeitstag mit einzuplanen und bewusst wahrzunehmen, wie es vermutlich bei Ihren anderen
beruflichen Terminen auch der Fall ist. Es empfiehlt sich am Vormittag eine 15-minutige, am Mittag
eine 30-minutige und am Nachmittag eine 15-minltige Pause einzulegen. Die Bildschirmarbeit
sollten Sie jede Stunde fur ca. finf Minuten unterbrechen. Schaffen Sie in Ihrer Pause einen Ausgleich
zur Arbeitshaltung und sorgen Sie fir ausgleichende Bewegung. Sie kdnnen die Zeit auch zur
Kontaktpflege zwischen Kollegen nutzen. Wichtig ist dabei vor allem, dass Sie den Arbeitsplatz fur
die Pause verlassen und sich mit etwas anderem als der Arbeit beschaftigen [20].

Gesunder Arbeitsplatz n

.Mein Pausenwdrfel”

Mit dem Pausenwdrfel (Abbildung 6) konnen Sie lhre Pause gesundheitsfordernd und
abwechslungsreichen gestalten. Hierbei erhalten Sie durch Wdrfeln zufallig Aufgaben aus den
Kategorien Kraftigung, Mobilisation oder Achtsamkeit. Die Ubungen sind speziell fiir den Ausgleich
zu den physischen Arbeitsplatzbeanspruchungen konzipiert. Eine Zuordnung zu den jeweiligen
Kategorien erfolgt mittels Symbolen, die sich auf dem Wurfel und den dazugeharigen Karteikarten
wiederfinden: Kraftigung Beine, Kraftigung Oberkorper, Mobilisation Beine, Mobilisation Oberkaorper,
Achtsamkeit. Neben den Hinweisen zur richtigen Ausfihrung und deren Umfang erhalten Sie Tipps,
die mit der Ubung im Zusammenhang stehen. Fiir eine ausgewogene Pausengestaltung empfiehlt es
sich, dass der Wiirfel zwei Mal taglich fiir 2-3 Ubungen eingesetzt wird.

Nutzen Sie den Pausenwiirfel, um die Ubungen mit Ihrem Kollegium gemeinsam durchzufiihren. Er
kann auch zum Auflockern von Besprechungen und Konferenzen eingesetzt werden.

Abbildung 6: Der Pausenwiirfel und seine Ubungskategorien
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Pausenwirfel-Tauschborse

Die Pausenwdrfel-Tauschbarse (Abbildung 7) dient als Informationsplattform zum Austausch Uber
Gesundheitsthemen. Sieund IhrKollegium konnensowohl Anregungen (z.B.Checklisten/ Arbeitsblatter
aus diesem Handbuch) als auch gesundheitsbezogene Informationen (z.B. Zeitungsartikel, Flyer) dort
streuen. Des Weiteren werden mit der Tauschborse Pausen zu einer bewegten Bereicherung.
Treffen Sie vorbereitende Malinahmen:
© Eine Magnettafel wirdan einen Ortangebracht der fiir das Kollegium wahrend der Arbeitszeit
zuganglich ist.
© 4rechteckige Magnete werden auf der Magnettafel platziert. Sie dienen dem Anbringen von
Gesundheitsinformationen.
© Befestigen Sie 2 Kartensatze mit 12 Magneten an der Magnettafel. 1 Kartensatz besteht
aus 1 Ubungskarte jeder Kategorie: Kraftigung Beine, Kraftigung Oberkdrper, Mobilisation
Beine, Mobilisation Oberkorper, Achtsamkeit
© Befestigen Sie 2 Winkel im Abstand von 5 cm neben der Tauschborse an der Wand. Auf
dieser Vorrichtung wird das Pausenwdurfel Set platziert. Es besteht aus der Wiirfelhalterung,
dem Pausenwdrfel sowie 5 Kartensatzen und dem Joker.

Abbildung 7:

Pausenwdirfel-Tauschborse

Jeder Kollege kann nun in seiner Pause die Moglichkeit nutzen sich zu aktivieren. Dazu wird mit
dem Pausenwiirfel zuféllig eine Kategorie geworfen. Eine Ubung mit dem gewiirfelten Symbol darf
von der Tauschborse ausgewahlt und ausgefuhrt werden. Die Bewegungspausen kénnen ebenfalls
gemeinsam gestaltet werden. Das Durchfiihren von 2-3 Ubungen zwei Mal hintereinander wird
empfohlen. Tauschen Sie einmal pro Woche einen Kartensatz der Tauschbdrse durch einen neuen aus
dem Wurfelset aus.

Durch die Pausenwdrfel-Tauschbdrse schaffen Sie einen Treffpunkt der Gesundheit und Bewegung.
Bei der Gestaltung der gesundheitsbezogenen Inhalte kann jeder aus dem Kollegium mitwirken.
Durch das Austauschen der Karten schaffen Sie Abwechslung in der Ubungsauswahl.

Gesunder Arbeitsplatz n

Bewegungsspiel ,,Mensch verspann‘ doch nicht”

Das Bewegungsspiel ,Mensch verspann’ doch nicht” (Abbildung 8) dient der Aktivitatssteigerung und
Forderung der Kommunikation im Biroalltag. Es ist als Erweiterung der ,Pausenwdirfel-Tauschborse”
zu sehen. Zwei Varianten des Spiels machen den Einsatz als Wettbewerb tber mehrere Wochen
innerhalb des Kollegiums (Gruppenspiel) oder als kurze Spielvariante zur Auflockerung von langeren
Besprechungen (Besprechungsspiel) moglich. Die detaillierte Spielanleitung sowie das Spielmaterial

konnen Sie gern bei uns anfragen.

Abbildung 8: Bewegungsspiel ,Mensch verspann™ doch nicht”

Durch das Bewegungsspiel ,Mensch verspann™ doch nicht” erhohen Sie den Bewegungsanreiz im
Kollegium. Der Austausch innerhalb des Kollegiums wird angeregt.
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Wie konnen Sie die aktuelle Situation des Arbeitsplatzes erfassen und verbessern?

Checklisten

Die Checklisten (Kopiervorlagen) dienen der Beurteilung lhres Arbeitsplatzes aus Sicht der
Gesundheitsforderung. Ergonomische Arbeitsbedingungen werden in der Checkliste Il behandelt
(Verhaltnispravention). Bei der Bearbeitung der Checkliste ist es wichtig, dass zu jedem Punkt
Malnahmen notiert werden, sofern Ihre Bewertung vom Maximum (4 oder 5 Punkte) abweicht.

Die Checkliste IV beleuchtet Ihr Verhalten am Arbeitsplatz (Verhaltenspravention). Es stehen die
Pausengestaltung und der bewegte Arbeitsalltag im Mittelpunkt. Dies sind Ansatzpunkte, an
denen selbstwirksam den Gegebenheiten des Arbeitsplatzes (z.B. monotone Kdrperhaltung) positiv
entgegenwirkt werden kann. Denken Sie daran, sich jeweils MaBnahmen zu notieren, wenn Sie von
der héchstmoglichen Punktzahl abweichen. Eine Kopiervorlage der Liste finden Sie im Anhang.

Checkliste Il TN

®
vorteiljena

Vorbeugen durch Teilhabe

DER ERGONOMISCHE ARBEITSPLATZ

Bitte geben Sie dem jeweiligen Kriterium eine Bewertung auf der Punkteskala. Vergeben Sie weniger als 4 Punkte bei einem
Kriterium, sollte eine Mallnahme zur Verbesserung notiert werden. Die Hinweise auf der rechten Seite helfen Ihnen bei der
Bewertung und lassen Rickschlisse auf mogliche Malnahmen zu.

KRITERIUM HINWEIS

Sind Ihre bendtigten Arbeitsmittel funktionstuchtig? Arbeitsmittel an einem Bildschirmarbeitsplatz konnen sein:
Tisch, Stuhl, FuRstlitze, Monitor, Rechner (Zentraleinheit),
Tastatur, Maus, Drucker, Plotter, Kopierer, Konzepthalter, Te-
lefon, Arbeitsplatzleuchte.

Nein Teilweise Ja

Ist der Gerduschpegel am Arbeitsplatz lhrer ausgetibten Ldarmquellen kdnnen Arbeitsmittel oder StraBenverkehr sein.
Tatigkeit angemessen? In GroRraumburos stellen oft die Mitarbeiter eine ablenken-
de Belastigung dar. Bei Routinetatigkeiten sollten 70 dB(A),
bei geistiger Arbeit 55 dB(A) und bei hochkonzentrierter Ar-
beit mit Kommunikationserfordernissen 40 dB(A) nicht iiber-
schritten werden (messbar per Smartphone App; z.B. ,Sound

Meter”).
>70dB(A) 60dB(A) 40dB(A)
Ist die Raumtemperatur angemessen? Die Raumtemperatur sollte zwischen 21 und 22 Grad, bei ho-

hen AuBentemperaturen maximal bei 26 Grad liegen.

°C 21°C

>26°C 23

Ist die Luftfeuchtigkeit angenehm? Die relative Luftfeuchtigkeit sollte bei 50% bis 65% liegen.

Pflanzen und Luftbefeuchter verbessern das Raumklima.

<45% 50% 60%

Ist Ihr Arbeitsplatz ausreichend beleuchtet? Die Beleuchtungsstarke betragt 300 bis 750 Lux. Gleiche
Lichtfarben der Lampen sorgen flr einen einheitlichen Hellig-
keitseindruck. Zusatzlich zur Deckenbeleuchtung sollte eine
direkte Lichtquelle fiir jeden Arbeitsplatz vorhanden sein. Ei-
genstandiges Ein- und Ausschalten sowie stufenlose Regu-
lierbarkeit sollten moglich sein.




Entspricht der Stuhl den ergonomischen Anforderungen?

Nein teilweise

Ja

Ein ergonomischer Stuhl sollte mindestens 5 Rollen und eine
Dampfung beim Hinsetzen haben. Er ist stufenlos hohen-
verstellbar. Die Sitzflache ist bei vorderster Lehnenstellung
maximal 40cm und bei hinterster mindestens 42cm tief. Die
Sitzbreite sollte zwischen 40 und 48cm und die Ruckenleh-
nenbreite zwischen 36 und 48cm betragen. Die Armauflagen
sind hohenverstellbar und mindestens 20cm lang. Die Polste-
rung ist atmungsaktiv.

Ist die Sehfahigkeit fur Bildschirmarbeiten ausreichend
gut bzw. durch geeignete Sehhilfen angepasst?

Nein

Ja

Je nach Sehanforderungen konnen Sehhilfen ein verbesser-
tes Sehen erreichen. Gleitsichtbrillen sind bei unterschiedli-
chen Sehabstanden zum Bildschirm geeignet. Spezielle Bild-
schirmbrillen sind nicht fiir wechselnde Abstande konzipiert.
Beschwerden, die mit einer verminderten Sehfahigkeit asso-
ziiert werden, sind z.B. trockene oder ermidete Augen oder
Kopfschmerzen.

Ist der Stuhl Ihrer KorpergrofRe angepasst?

Bei flach aufgestellten FiRen bilden die Unter- und Ober-
schenkel einen rechten Winkel und die gesamte Tiefe der
Sitzflache wird ausgenutzt. Eine FuBstitze kann Differenzen

Sind Lichtschutzvorrichtungen vorhanden und erftllen

diese ihren Zweck?

Fenster kdnnen mit geeigneten Lichtschutzvorrichtungen (in-
nenliegende Lamellenjalousien) ausgestattet werden. Diese
senken weder das Beleuchtungsniveau unter zulassige Werte
ab noch verandern sie die Farbwahrnehmung.

ausgleichen. Die Hohe des Abstutzpunktes an der Rickenleh-
ne liegt 17 cm Uber der Sitzflache und die Riickenlehnenober-

kante reicht bei aufrechtem Sitzen bis an die Schulterbldtter. Nein teilweise Ja
Ober- und Unterarme bilden einen rechten Winkel, wenn Sie
auf den Armauflagen ruhen. Der Abstand Kniekehlen zur Sitz-
flache ist 3 Finger breit.

Ist Ihr Sehabstand zum Bildschirm, zur Tastatur und zum Der Sehabstand sollte individuell wahlbar sein und bei auf-
Vorlagenhalter ungefahr gleich groR? rechter Sitzhaltung jeweils 45 bis 60 cm betragen.

<40cm 50cm 60cm

Nein Ja

Lasst der Platz unter und auf dem Tisch hinreichend Be- Am Arbeitsplatzistausreichend Platz, umin unterschiedlichen

wegungsfreiheit zu? Positionen zu sitzen und zwischen sitzenden und stehenden
Haltungen zu wechseln. Auf der Arbeitsflache ist gentgend
Bewegungsfreiheit und Ablageflache.

Ist der Arbeitsplatz den Raumbedingungen entsprechend Vor dem Monitor sitzend sollte eine Schulter zum Fenster zei-
ausgerichtet? gen und kein Fenster im Rucken oder der Blickrichtung sein.

Die Wand hinter dem Monitor ist mit dezenten unauffalligen

Farben reizarm.
Nein Ja

Nein teilweise Ja

Entsprechen die Eingabegerdte den ergonomischen An- Die Tastatur ist vom Bildschirm getrennt aufstellbar, neigbar

forderungen? (Neigungswinkel bis zu 15°) und weist eine rutschhemmen-
de Unterseite auf. Die mittlere Tastenreihe ist maximal 3 cm
hoch und der Tastenanschlag leicht, aber spurbar. Die Maus ist
ergonomisch geformt (z.B. vertikal) und verursacht keine Be-
schwerden bei langerer Benutzung. Schmerzen in der Hand,
den Armen oder Schulterpartien konnen durch ergonomische
Gerate vorgebeugt werden.

Nein teilweise Ja

Ist der Monitor individuell und richtig eingestellt? Es sollte die hochst maogliche Auflasung gewahlt werden. Hel-
ligkeit, Farben und Kontrast konnen mit dem Windows-Tool
.dccw” Uberprift und korrigiert werden. Das Tool lasst sich

Uber die Suchfunktion von Windows offnen.

Nein Ja



ZUSAMMENFASSUNG

Name des Mitarbeiters

Punkte des Mitarbeiters (Summe aller Kreuze/max. 70 Pkt.)

BEWERTUNG DES ERGEBNISSES

56 — 70 Punkte Guter bis sehr ergonomischer Arbeitsplatz
37 - 55 Punkte Ausreichend ergonomischer Arbeitsplatz
14 — 36 Punkte Kein ergonomischer Arbeitsplatz

MEIN SMILEY FUR MEIN WOHLBEFINDEN

Weiter so! Halten Sie an Ihrer gesundheitsorientierten Einstellung fest und begeistern Sie Ihre Kollegen mit
ergonomischen Ideen fir den Arbeitsplatz.

An kleinen Stellschrauben drehen und schon sind groRere gesundheitliche Erfolge moglich. Nehmen Sie die
Hinweise aus dem Handbuch ernst!

Jetzt muss etwas passieren! Planen Sie die notwendigen Schritte fiir einen ergonomischeren Arbeitsplatz und
scheuen Sie keine Muhen. Es geht um Ihre Gesundheit!

Checkliste [V TN

®
vorteiljena

Vorbeugen durch Teilhabe

DER AKTIVE ARBEITSPLATZ

Bitte geben Sie dem jeweiligen Kriterium eine Bewertung auf der Punkteskala. Vergeben Sie weniger als 4 Punkte bei
einem Kriterium, sollte eine MalBnahme zur VVerbesserung notiert werden. Die Hinweise auf der rechten Seite helfen Ihnen
bei der Bewertung und lassen Riickschliisse auf mogliche MalRnahmen zu.

KRITERIUM HINWEIS

Machen Sie ausreichend viele Pausen? Pausen sind wichtig, um psychisch und physisch gesund zu
bleiben. Die Konzentrationsfahigkeit kann ca. 80 Minuten
aufrecht gehalten werden. Keine oder falsch genutzte Pau-
sen sind der Hauptgrund fir verminderte Leistungsfahigkeit.
RegelmaRige kurze Pausen haben einen groferen Erholungs-
wert als wenige langere Pausen selber Gesamtdauer.

Keine eine zwei drei mehrere

Konnen Sie sich wahrend Ihrer Pause entspannen? Wahrend der Pause sollten Sie sich nicht mit arbeitsspezifi-
schen Themen beschaftigen. Telefonate oder Besprechungen
sind keine Pausen.

Nein Ja

Verlassen Sie fur Ihre Pausen den Arbeitsplatz? Kurzere Pausen konnen am Arbeitsplatz fur eine Entspannung
sorgen. Fur Pausen >5 Minuten sollte eine raumliche Veran-
derung vorgenommen werden. Verlassen Sie zur grof3en Mit-
tagspause auf jeden Fall Ihren Arbeitsplatz!

Nein teilweise Ja

Sind Ihre Pausenzeiten geplant und halten Sie diese ein?  Planen Sie Ihre Pausenzeiten und leiten Sie diese mit einem
Ritual ein (Pausenwdirfel nutzen)! Organisieren Sie Ihren indi-
viduellen Pausenplan: Vormittag: 15 Minuten; Mittagszeit: 30
Minuten; Nachmittag: 15 Minuten

o 5
Nein selten mittags oft immer

Nutzen Sie lhre Pausen flr soziale Interaktionen mit lhren  Pausen sollen einen Ausgleich zur Arbeit schaffen. Kontakte
Kollegen? zu den Kollegen sind ein wichtiger Aspekt fur das Wohlbefin-
den und férdern die soziale Teilhabe.

Nein teilweise Ja




Machen Sie regelmalig Bewegungspausen? Bewegungspausen beugen moglichen Beschwerden der Ar-
beitsbelastung (z.B. langes Sitzen) vor. Auch auf psychische
Belastungen (z.B. Stress) hat Bewegung einen positiven Ef- ZUSAMMENFASSUNG
fekt. Kurze Ubungen kdnnen direkt am Arbeitsplatz durchge-
fuhrt werden. Fir langere Bewegungspausen sollten Sie den
Arbeitsplatz verlassen.

Punkte des Mitarbeiters (Summe aller Kreuze/max. 45 Pkt.)

Nein  unregelmaBig  taglich

Name des Mitarbeiter

BEWERTUNG DES ERGEBNISSES

Kdnnen Sie Ihre Tatigkeiten im Sitzen, Stehen und Gehen Aufgaben wie Telefonieren, Akten sortieren oder Besprechun-
wechselnd ausliben? gen abhalten, kdnnen im Stehen erledigt werden. Absprachen 36— 45 Punkte Aktivierende Arbeitsumgebung
mit Kollegen aus anderen Blros ermoglichen einen kurzen
Gang. Die Empfehlung zur Verteilung der Tatigkeiten ist:
© 60%Sitzen
© 30% Stehen
© 10% Gehen

27 - 35 Punkte Geringflgig aktivierender Arbeitsplatz
Nein teilweise Ja
9 — 27 Punkte Kein aktivierender Arbeitsplatz

Fordert Ihr Arbeitsplatz ein aktives Bewegungsverhalten?  Arbeitsmittel konnen so positioniert werden, dass Sie zu ei-
nem Positionswechsel anregen:
© Miilleimer stehtim Flur
© Kopiert wird nicht im Biiro, sondern beim Kollegen
© Teekiiche ist nicht im Blro. Getranke selber holen!

Nein teilweise Ja MEIN SMILEY FUR MEIN WOHLBEFINDEN

Nutzen Sie regelmaBig einen Steharbeitsplatz? So nutze ich einen Steharbeitsplatz:
© FuBring oder FuBstiitze nutzen
© ausgedruckte Schriftstlicke am Stehpult korrigieren
© Post auf Stehpult ablegen und dort bearbeiten
© Besprechungen durchfiihren

© kurze Gedankenpausen einlegen
Falls Sie keinen Steharbeitsplatz zur Verfigung haben, kreuzen Sie An kleinen Stellschrauben drehen und schon sind groRere gesundheitliche Erfolge moglich. Nehmen Sie die

bitte ,Nein” an. Hinweise aus dem Handbuch ernst!

Weiter so! Halten Sie an lhrer gesundheitsorientierten Einstellung fest und begeistern Sie lhre Kollegen mit
ergonomischen Ideen fiir den Arbeitsplatz.

Nein 2,5h/Tag

Jetzt muss etwas passieren! Planen Sie die notwendigen Schritte fiir einen ergonomischeren Arbeitsplatz
und scheuen Sie keine Mihen. Es geht um Ihre Gesundheit!
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10.000 SCHRITTE

Protokoll: Pedometer am Arbeitsplatz

Anzahl der Verbrauchte
Schritte

Weg in Kilometer . Dauer in Minuten
Kalorien
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& Ausgeglichenes Berufs- und Privatleben

,Es liegt in der Natur des Menschen, nach einem harmonischen, ausgeglichenen und stressfreien Leben zu
streben. Heutzutage sind immer mehr Menschen auf der Suche danach, aber Reiziiberflutung, Ablenkung und
Konflikte im Alltag scheinen dies immer schwieriger zu machen.”

(Dalai Lama)

Was ist ein ausgeglichenes Berufs- und Privatleben?

Im Zuge der Digitalisierung und Arbeitsverdichtung verschmelzen die Grenzen zwischen Berufs- und
Privatleben. Der Begriff ,Work-Life-Balance” gewinnt immer mehr an Bedeutung. Er bezieht sich auf die
Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben, als eine tbergeordnete Rolle fur die Gesundheit.

Das Wohlbefinden kann vielseitig verbessert werden. Neben gesunder Ernahrung und abwechslungsreicher
Bewegung[21] zahlen auch gefestigte Sozialstrukturen zu Gesundheitsressourcen. Im Kapitel ,Gesundheit
und Bewegung” wurde bereits erlautert, dass das Wohlergehen einen bio-psycho-sozialen Ursprung hat.
Die Balance zwischen einem erflllten Berufs- und Privatleben hat dabei maldgeblichen Einfluss auf das
korperliche und seelische Wohl. Die positiven Auswirkungen eines intakten Privaten auf den Arbeitsbereich
sind belegt [22].

Um den Anforderungen als Erwerbstatige und Privatpersonen zufriedenstellend gerecht zu werden, ist
es notwendig, sich diese ,Rollen” bewusst zu machen und zu hinterfragen. Sobald die Prioritaten und
demnach die Erwartungen daran gefunden wurden, ist ein zielgerichtetes Zeitmanagement sinnvoll.
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Wie identifizieren Sie Bereiche des Berufs- und Privatleben?

Um Ihnen bei Ihrem individuellen Zeitmanagement behilflich zu sein, bieten die folgenden Abschnitte
eine HilfestellungzurSensibilisierungaufeigene Lebensbereicheund Anregungenfireinezielgerichtete
Planung ihres Alltages. Prioritaten in den Vorlieben und Alltagsaufgaben konnen von Person zu
Person unterschiedlich sein. Nehmen Sie sich die Zeit, um sich Ihrer Lage und Ihrem Wunschzustand
bewusst zu werden. Fir die Erhohung der korperlichen Gesundheit tberdenken Sie auch Ihr
Bewegungsverhalten, vor allem jenes im Alltag. Nutzen Sie Bewegungsmaoglichkeiten auf Wegen, die
Ihnen sowieso bevorstehen um diese Lebensbereiche zu verbinden bspw. dem Arbeitsweg oder die
Treppen statt einem Aufzug (siehe: Bewegung und Gesundheit- Welche Bewegungsempfehlungen
konnen Sie geben?).

Angelehntandas ,Vier Waagschalenkonzept” nach Graf-Gotz & Glatz (2003) gilt es, Ihre Schwerpunkte
in Ihrer aktuellen Lebensphase zu identifizieren und Uber langere Zeitabschnitte groftenteils im Lot
zu halten [23]. Da sich lhre Interessen von Zeit zu Zeit verandern, empfiehlt es sich, diesen Vorgang
regelmaldig zu wiederholen. Wir haben Ihnen nicht vier Waagschalen zur Auswahl gestellt, sondern
sieben sogenannte Hauptlebensbereiche entwickelt.

Schlaf Ich

Sport/Bewegung Alltagsaufgaben

Soz. Kontakte Familie Arbeit

Abbildung 8: Hauptlebensbereiche

Unter dem Begriff ,Ich” verbergen sich Dinge, die Sie nur fur sich selbst tun (Lesen, Kulturelles,
Fersehen etc.). Der Bereich ,Alltagsaufgaben” vereint das Aufraumen, Einkaufen, Hausputz u.a..
Schlaf und Arbeit sind festgelegte Bereiche, die ein jeder Berufstatiger austbt. Der Lebensbereich
.Sport/Bewegung” verkarpert Sporttreiben sowie die Alltagsaktivitat. Unter ,Soz. Kontakte” zahlen
Freundschaften pflegen und die Zeit, die Sie mit Bekannten verbringen. Die ,Familie” als wichtiger
sozialer Stutzpfeiler in unserem Leben beansprucht mitunter auch viel Zeit. Familienangehorige
pflegen, der Besuch bei Verwandten oder die Kinderbetreuung sind nur einige Punkte.

Ausgeglichenes Berufs- und Privatleben n

Wie erreichen Sie eine Ausgeglichenheit in Ihrem Berufs- und Privatleben?

Gehen Sie die im Folgenden abgebildeten Schritte durch, um lhr Berufs- und Privatleben auf
Ausgeglichenheit zu Uberprtifen. Hinterfragen Sie das Ergebnis und leiten Sie ggf. Malinahmen ab.

\ LT
\ ETETTI
\ LT
W

Abbildung 9: Schritte zur WLB

Um Ihre WLB zu individualisieren ist es anfangs notwendig, Ihre personlichen Hauptlebensbereiche zu
definieren und zu kategorisieren. Notieren Sie sich alle Dinge, fr die Sie in einer Woche Zeit aufwenden
und ordnen Sie diese den jeweiligen Kategorien zu (siehe Abbildung Hauptlebensbereiche).

Sollte ein Hauptlebensbereich Uberhaupt nicht auf Sie zutreffend sein und eine selbstgewahlte
Kategorie mehrere Dinge vereinen, andern Sie diese individuell fir sich ab.

Im néchsten Schritt gilt es, einen Uberblick tiber Ihre zeitliche Auslastung zu bekommen. Nutzen Sie
dazu ,Tabelle1: Lebensbereich/Zeitaufwand” und summieren Sie fur jeden Hauptlebensbereich die

aufgewendeten Wochenstunden (im Mittelwert).

Work-Life-Balance Checkliste

Zeitaufwand (h) im Wochen-

Beispiel Hauptlebensbereich

Lebensbereich mittel “Arbeit”
Ich Mo 8h
Alltagsaufgaben Di 8h
Arbeit Mi 8h
Familie Do 10h
Soziale Kontakte Fr 6h
Sport/Beweglichkeit Sa Oh
Schlaf So Oh
Summe | 24h Wochenmittel 5,7h

Abbildung 10: Tabelle Zeitaufwand und Beispiel Zeitaufwand ,Arbeit”
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Sobald Sie Ihre Zeitaufwande pro Lebensbereich ermittelt haben, tbertragen Sie diese in ein Im nachsten Schritt wird dieser Vorgang wiederholt, allerdings mit der Vorgabe einen Wunschzustand
Spinnendiagramm (siehe Abbildung Spinnendiagramm). zu skizzieren und diesen flachig mit einer anderen Farbe auszumalen.

Erkennen Sie Differenzen zwischen lhrem Ist- und lhrem Wunschzustand? Dann gilt es, sich ein
effizientes Zeitmanagement zu Uberlegen.

Die folgende Abbildung (siehe Abbildung 12) zeigt Ihnen eine exemplarische Moglichkeit, wie Sie sich
lhrem Wunschzustand nahernkonnen.Imfinalen Schritt formulieren Sie klare Handlungsanweisungen.
Diese helfen Ihnen, sich der Umsetzung bewusst zu werden. Damit sichern Sie sich Ihre personliche
Handlungsstarke.DieskannebensoubereineTabellegeschehen(siehe Tabelle 3:Handlungsableitungen
fur die individuelle Work-Life-Balance).

Beispiel:

Mit dem Rad/zu Ful3 zur Arbeit
2. Offener Austausch Uber berufliche

bbild nnendi Entscheidungen mit der Familie
Abbidtng T1:spinendiagramm . Mit der Familie einen Kletterkurs machen
4. Mit der Familie den Arbeitsweg aktiv gestalten

Vorsicht: Es diirfen nicht mehr als 24 Stunden verteilt werden! Ubertragen Sie dazu die Stunden aus
der Tabelle, anhand von Punkten in das Spinnendiagramm und verbinden Sie diese mit einer Linie.

w

Bewegung

Abbildung 12: Vereinbarkeit von Lebensbereichen
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DIE WORK-LIFE-BALANCE

Sie haben die Moglichkeit, Ihren personlichen Zeitaufwand im Wochenmittel fur Ihre Lebensbereiche
festzulegen. Sollte ein Lebensbereich auf Sie gar nicht zutreffen, konnen Sie diesen gegen einen an-
deren ersetzen.

Als Beispiel: Sie arbeiten in der Regel 8 Stunden pro Tag, auf das Wochenmittel Ubertragen sind es 5,7
Stunden. Jede Ihrer Tatigkeiten wird somit auf sieben Tage die Woche berechnet.

Work-Life-Balance Checkliste

Lebensbereich Zeitaufwand (h) im Wochenmittel

Ich

Lesen, eine Sprache lernen, Ehrenamt etc

Alltagsaufgaben

Putzen, Einkaufen, Wasche waschen, Kochen etc.

Arbeit

berufliche Tatigkelt, Arbeitsweg etc

Familie

mit Kindern spielen, Kochen, TV, Wandern etc

Soziale Kontakte

mit Freunden treffen, Kultur, Geocachen etc.

Sport/Beweglichkeit

Fitness, Wandern, Klettern, Fahrradfahren etc.
Schlaf

Nachtruhe, Mittagsschlaf etc.

Summe 24h
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DAS SPINNENDIAGRAMM

Im Spinnendiagramm sind die Ubergeordneten Lebensbereiche als Skalenbeschriftung eingeflgt.
Sollte ein Lebensbereich auf Sie gar nicht zutreffen, konnen Sie diesen gegen einen anderen ersetzen.

1) Ein Punkt steht fur die Stundenanzahl, die Sie fir den jeweiligen Lebensbereich im
Wochenmittel aufwenden. Sie haben die Wahimaoglichkeit zwischen O Stunden
(Mitte) bis 10 Stunden (aul3en). Setzen Sie bitte jeweils einen Punkt pro Skala.

2) Sobald Sie fur jeden Skalenwert einen Punkt gesetzt haben, verbinden Sie diese
mit einer Linie.

3) Nehmen Sie einen andersfarbigen Stift. Wiederholen Sie diesen Vorgang, um lhren
zeitlichen Wunschzustand pro Lebensbereich abzubilden.

Das Spinnendiagramm

Ich
Schlaf Alltagsaufgaben
Sport/Bewegung Arbeit
Soziale Kontakte Familie
u Ist-Zustand
Wunschzustand
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DIE LEBENSBEREICHOPTIMIERUNG

Um sich Ihrem individuellen Wunschzustand anzunahern gibt es unterschiedliche Maoglichkeiten. Die
folgende Abbildung zeigt ein effizientes Zeitmanagement, in dem sich Tatigkeiten aus verschiedenen
Lebensbereichen verbinden lassen. Tragen Sie in dem Arbeitsblatt Ihre individuellen Lebensbereiche
ein, bei denen Sie Méglichkeiten sehen, durch Uberschneidungen Ihre persénliche Work-Life-Balance
verbessern zu konnen.

Beispiel:
1. Mitdem Rad/zu Ful zur Arbeit

2. Offener Austausch tber berufliche
Entscheidungen mit der Familie

3. Mitder Partnerin einen Kletterkurs

machen
Bewegung

4. Mit der Familie den Arbeitsweg aktiv
gestalten

Ihre individuellen Losungsansatze:




Notieren Sie sich Ihre abgeleiteten MalRnahmen und setzen Sie sich feste Umsetzungsziele tber
Haufigkeit pro Woche und ein festgelegtes Zeitvolumen. So optimieren Sie Ihre personliche Work-
Life-Balance nachhaltig!

MaRnahme Haufigkeit/Woche Zeitliches AusmaR

3.

5.
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Mehr Informationen finden Sie unter:

www.vortelljena.de/projekte/gesund-mit-erfahrung

Kooperationspartner
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