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DON'T WORRY
BE HEALTHY

WOHLBEFINDEN BEI DER ARBEIT — NEU DEFINIERT



,ZU VIEL SITZEN UND
ZU WENIG BEWEGEN IST
NICHT DAS GLEICHE.
BEIDES WIRKT SICH VOLLIG
UNTERSCHIEDLICH AUF
DEN KORPER AUS.

IM SITZEN VERBRACHTE ZEIT
SOLLTE ALS INAKTIVITAT
DER MUSKELN UND NICHT
ALS MANGELNDE BEWEGUNG
DEFINIERT WERDEN.”

MARC HAMILTON
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SONDERN ES IST EIN TEIL

DER TAGLICHEN HANDLUNGEN.
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DON'T WORRY

BE HEALTHY

Wohlbefinden bei der Arbeit ist eine gute Geschaftsstrategie.
Es fordert den Einsatz und die Produktivitat der Mitarbeiter, es
erhéht die Wettbewerbsfahigkeit des Unternehmens und hilft,
Talente zu gewinnen.

Der Begriff ,Wohlbefinden" ist nicht tiberall gleich definiert und entwickelt sich lau-
fend weiter. Urspriinglich bezeichnete das Wort ,Wohlbefinden" das Aushleiben von
Krankheiten oder Beschwerden, die zu Gesundheitsproblemen bei den Menschen
fiihren. Heute jedoch umfasst der Begriff die verschiedenen Aspekte der Behaglichkeit
in korperlicher, mentaler und sozialer Hinsicht.

In die Beurteilung des Wohlbefindens flieBen mehrere Faktoren ein:

- der Kérper, der die Bereiche Fitness, Erndhrung und Schlaf umfasst

- der Geisteszustand, einschlieBlich der Gefiihle, des Umgangs mit Stress und der
emotionalen Ausgeglichenheit

- die Fahigkeiten, Beziehungen zu pflegen, Verantwortung und gesellschaftliches
Engagement zu ibernehmen, Identifikation und Zugehérigkeitsgefihl zu entwi-
ckeln und selbstbewusst mit anderen kommunizieren zu kdnnen.

Diese Aspekte sind bei der Einrichtung eines Arbeitsplatzes von entscheidender
Bedeutung, wenn er das perfekte Umfeld fir Mitarbeiter bieten soll, um die Leis-
tungsfahigkeit zu steigern. Ein Umfeld, das weder von den raumlichen Gegebenheiten
des Gebdudes noch von der Ergonomie der Stiihle und Schreibtische abhéngt, son-
dern lediglich von der Mdglichkeit, einfach von einer Aufgabe zur néchsten wechseln
zu kénnen. Der Fokus liegt auf den individuellen Aktivititen und der Teilnahme an
kollektiven Brainstormings, der Konzentration auf eine Abgabe oder der Présentation
von Ergebnissen in einer Besprechung.

31%

DER WELT BEWEGT
SICH ZU WENIG

41%

DER WELT
SITZT ZU VIEL

Inaktivitat und Sitzverhalten bei der Arbeit

Quelle:Federica Bertoncini, Workfluid, Politecnico di Milano, 2014



Die Evolution digitaler Geréte versetzt uns in die Lage, viele dieser Aufgaben fast
iiberall und zu jeder Zeit zu erledigen. Folglich dandert sich auch das Arbeitsverhalten
derAngestellten. Sie verlangen mehr Freiheit in der Entscheidung, wo sie ihre Arbeit
erledigen. Gleichzeitig steigt die Komplexitat ihrer personlichen Terminplane.

GESUNDHEIT IST ,.EIN ZUSTAND VOLLIGEN PHYSISCHEN,
MENTALEN UND SOZIALEN WOHLBEFINDENS".

SANDJA BRUGMAN, THE PASSION INSTITUTE

Die Folge ist, dass die Arbeit bei den meisten Angestellten den GroBteil der Zeit ein-
nimmt-sogar mehrnoch als das Schlafen. Dabei ist allgemein bekannt, dass besonders
bei Wissensarbeitern eine Wochenarbeitszeit von mehrals 40 Stunden sowohl kurz-als
auch langfristig zum Verlust der Effektivitat und Produktivitét fiihrt. Diese Zeit verbringen
sie iberwiegend vor dem Bildschirm, ohne dass sie sich groB um ihr Wohlbefinden
kiimmem. Nur noch 20 % der Arbeitsplatze erfordern moderate Aktivitat, wahrend es
in den 60er Jahren noch 50 % waren.’

Die kdrperliche Untétigkeit und iiberwiegend sitzende Tatigkeiten stellen Probleme
dar, die mehrals 30 % der stédtischen Bevélkerung betreffen. Laut der British Heart
Foundation verbringen 37 % der Méanner weniger als 30 Minuten ihrer Biirozeit im
Stehen (Frauen 43 %) und 78 % der Arbeitnehmer haben das Gefihl, zu viel ihrer
Arbeitszeit im Sitzen zu verbringen.?
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INDIVIDUELLES KAPITAL © —0 FINANZIELLES KAPITAL
Aktivitat, Wissen und Féhigkeiten Gesundheitskosten
Sozial-, Lebens- und nichtkognitive Kompetenzen Einkommen
Sportlichkeit Beruflicher Erfolg
Zeitmanagement Absentismus
Zielsetzung Prasentismus
Initiative / Leitung Produktivitét / berufliche Leistung
Ehrlichkeit / Integritét / Respekt / Verantwortung Moral / Engagement / Umsatz
Begeisterung / intrinsische Motivation
Engagement / Selbstdisziplin / Selbstbeherrschung /
Beharrlichkeit
Durchsetzungsvermégen und Mut

Allgemeine Motorik

Funktionale Fitness
Kardiorespiratorische Fitness
Muskelkraft

Allgemeine Sterblichkeit
Herz-Kreislauferkrankung
HerzkranzgefaBerkrankung
Bluthochdruck

SOZIALES KAPITAL

Soziale Normen
Soziales Netzwerk

/ positive Beziehungen
Sozialstatus

/ soziales Engagement Schlaganfall
Soziale Inklusion und Akzeptan ) Fettsucht
Vertrauen / Teamwork / Korperzusamme‘ns'etzung
/ Zusammenarbeit Lipidprofil

Stoffwechselsyndrom

/ Typ-2-Diabetes

Darm- und Brustkrebs
Osteoporose
Rickenschmerzen

Gesunde Gelenke
Gesundheit von Mittern

und Kleinkindern
Rehabilitation und Genesung
Schlafmuster

Lungen-, Gebarmutter- Eierstock-
und andere Krebsarten
Stlirze

Rauchen
Teenagerschwangerschaft
Riskanter Sex

Blrgerpartizipation
Geschlechtergerechtigkeit
Gerechtigkeit fir Menschen
mit Behinderungen
Verringerung der

Verbrechen, Jugend-

und Gangkriminalitét
Gemeinschaftlicher
Zusammenhalt

Frieden / Verstandnis / Erholung
Uberbriickung von Differenzen
(soziookonomischer Status,
Rasse, Ethnie, Behinderung,
Religion, sexuelle Neigung)
Sicherheit und Unterstiitzung

Sucht
Selbstmord
INTELLEKTUELLES KAPITAL
Bildungsniveau
Schulische Einbindung SpaB, Vergnligen, Zufriedenheit
Verarbeitungsgeschwindigkeit Gutes Gefuhl
Fihrungsaufgaben / Hemmung / mentale Flexibilitat Stress
Gedachtnis Depression
Akademische Leistung Angst
Gehirnstruktur und -funktion Selbstachtung
Konzentration / Aufmerksamkeit / Impulskontrolle Selbstwirksamkeit
Lernen Kérperwahrnehmung
Umgang mit ADHS Intrinsische Motivation fur kérperliche Aktivitat
Umgang mit altersbedingtem Riickgang Stimmung

der kognitiven Féhigkeiten

Korperliche Tatigkeit ist nicht nur wichtig fir die Ge-
sundheit. Sport zu treiben, sich zu bewegen oder sich

einfach nur um seinen Kérper zu kimmern wirkt sich
direkt auf unser soziales, individuelles, emotionales
und finanzielles Kapital aus.

Quelle: ,The Future of Work”, The Workplace Intelligence Unit, 2006
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Diese Umstande fiihren oft zu schlechter Emahrung, kérperlicher Tragheit, Stress,
Fettleibigkeit und Rauchen — alles Faktoren, die gemeinhin als Ursachen fir
frihzeitigen Tod und Krankheiten sowie steigende Kosten fiir Unternehmen und die
Gesellschaft gelten.

.DESIGN IST UBER VIELE WEGE MIT DEM
GESUNDHEITSZUSTAND VERBUNDEN."
DR. FIONA ADSHEAD, BUPA

Eine Studie von PricewaterhouseCoopers zeigte, dass Muskel- und Skeletterkran-
kungen wie Riicken- und Nackenschmerzen im Jahr 2013 zu Verlusten in Hhe von
31 Mio. US-Dollar gefiihrt haben.

Die Forscher bei Gallup bestatigen, dass iibergewichtige Beschaftigte, die ein
Drittel der US-amerikanischen Arbeitnehmer ausmachen, jhrlich 450 Mio. Tage
haufiger fehlen als ihre normalgewichtigen Kollegen.® Es geht jedoch nicht nur um
korperliche Tragheit oder sitzende Tatigkeiten. Ungesunde Gewohnheiten fiihren
zu Stress, Angst oder Depressionen, wodurch im Jahr 2013 ca. 15 Mio. Fehltage
entstanden. Insgesamt werden dadurch in den USA jahrliche Kosten von 3,8 Mrd.
Dollar verursacht.

FITNESS
LICHT

NAHRUNG
WASSER
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WOHLBEFINDEN ENGAGEMENT

ESUNDHEIT

G

L
N

Eine neue Maslow'sche Pyramide:
Voller Einsatz ist nur mit guten Biiroldsungen unter
Beriicksichtigung der Work-Life-Balance mdglich.

Quelle: Based on a graph by Well Building Institute
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Absentismus ist ein ernst zu nehmender Faktor, da er erhebliche Auswirkungen
auf die Produktivitdt, Konzentration, Aufmerksamkeit und die Féhigkeit der
Zusammenarbeit hat. Absentismus ist jedoch nur ein Aspekt einer schlechten
Lebensweise am Arbeitsplatz: Ein weiterer, sehr wichtiger ist der sogenannte
Prasentismus, d. h. der Zustand, in dem Mitarbeiter zwar zur Arbeit kommen, aber
aufgrund personlicher Gesundheitsprobleme nicht hundertprozentig produktiv
sind.

+HEUTE SITZEN MENSCHEN 9,3 STUNDEN AM TAG.
DAS IST MEHR, ALS SIE SCHLAFEN. UBERALL WIRD SO
UNGLAUBLICH VIEL GESESSEN, DASS WIR NICHT EINMAL
MEHR IN FRAGE STELLEN, WIE LANGE WIR DIES TUN."

NILOFER MERCHANT, ,GOT A MEETING? TAKE A WALK", TED TALK, 2013.

Prasentismus ist stark mit dem personlichen Engagement verkniipft, d. h. einer
Lpositiven, begeisterten und effektiven Verbundenheit mit der Arbeit, die den
Mitarbeiter motiviert, die Arbeit mit hervorragender Qualitat zu erledigen, weil er
Kraftaus der Arbeit schopft.” So beschreibt es das Sloan Center on Aging & Work. Die
Forschung zeigt, dass engagierte Mitarbeiter 26 % produktiver sind, 20 % weniger
fehlen und der Versuchung, das Unternehmen zu verlassen, besser widerstehen
konnen, was sich sichtbar auf die Kosten der Personalfluktuation auswirkt.

Produktivitat

WASSER + ERNAHRUNG

Gedéichtnis

Ermiidung

Stress

A_\bbildung oben:
Ubliche Einschrankungen und Erkrankungen
bei der Arbeit

Quelle: Based on a Graph by Fiona Adshead

Abbildung rechts:
.Wie groB wére Ihr Interesse daran,
ein Sensorgerdt zu tragen / nutzen?"

Quelle: DigiBody,Forrester



TRAGBARE GERATE WERDEN
UNSEREN GESUNDHEITSSTATUS,
UNSER WOHLBEFINDEN, UNSERE

LEISTUNG UND UNSERE STIMMUNG
BEI DER ARBEIT AUFZEICHNEN.
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KOPF- UND RUCKENPROBLEME

Benebeltes Gehirn
Verspannter Nacken
Schulter- und Rickenschmerzen
Steife Wirbelsaule
Bandscheibenschaden

STOFFWECHSEL-
STORUNGEN

Reduzierte Enzymfunktion
Reduzierte Fettverbrennung und
reduzierter Kalorienverbrauch

ORGANSCHADEN

Herzkrankheit
Uberproduktive Bauchspeicheldriise
Darmkrebs

MUSKELDEGENERATION

Weiche Rumpfmuskulatur
Verspannte Hiften
Schlaffe GesaBmuskulatur

BEINBESCHWERDEN

Schlechte Durchblutung der Beine
Weiche Knochen

Allein der Produktivitatsverlust aufgrund von Présentismus in Verbindung mit
psychischen Gesundheitsproblemen kostet die britische Wirtschaft 15,1 Mrd. Pfund
pro Jahr; laut Gallup fehlt mehr als zwei Dritteln der amerikanischen Beschéftigten
das Engagement fiir ihren Arbeitsplatz. ¢

Wenn man bedenkt, dass Mitarbeitergehalter und -leistungen 90 % der typischen
Geschéftsbetriebskosten ausmachen — Mieten liegen bei 9 % und Energiekosten bei
1% -, so iiberrascht es nicht, dass viele der gréBten Unternehmen ihr Augenmerk
auf Strategien richten, um das Wohlbefinden am Arbeitsplatz zu fordern.s

Auf der ganzen Welt fiihren z. B. Google, Adidas und viele mehr spezifische
Programme fiir das Wohlbfinden ihrer Mitarbeiter durch, die sich auf korperliches
Training und Achtsamkeitsiibungen zur Ausbildung emotionaler Intelligenz, einer
positiven Einstellung und des Fiihrungsverhaltens konzentrieren.

Der Kampf um Talente scheint nun in den Sporthallen der Biiros stattzufinden,
wenngleich Wellnesscenter nur ein Teil der Einrichtungen sind, die das Engagement
der Mitarbeiter anfachen und ihren Enthusiasmus, ihre Teilhabe und ihr Teamwork
fordern sollen. Es kénnte aber auch ausreichen, ihnen die Entscheidungsfreiheit

einzurdumen, wo und wie sie produktiv arbeiten.
FuBnoten

"Tara Parwer, ,Less active at work, Americans value palwed on pouds’,
The New York Times, 2011.

2 British Heart Foundation,Phisical Activity, 2015

3 Gallup Health Ways Well being Index, 2011

“Managing Presentism, Discussnon paper, 2011

> Wellbeing & Productivity in Officis, Wonld Green Bukning Consul, 2015



DIE KOSTEN DER NUTZEN DER EINSATZ
Gehen steigert die

Krea'[ivité’[ um Hoch engagierte Arbeiter sind
Ouelle Stanford University) ﬁ ﬁ
Wenn man bei der Arbeit ol s
J
1 JAHR LANG (Quelle: Gallup)
[ 1'5 Mrd' 3 STUNDEN s
Menschen auf der Weltsind TAGLICH STEHT, Engagement reduziert die Kosten
(Quelle: Duke Sr?\irrsgite)/)A(lill(c)Esllgealth Institute) - der PersonalflUktuation um 46%
[ ka NN Man 8 kg (Quelle: Gallup)
abnehmen

e o
3 {m{') (Quelle: Chester University, UK) 92% 0 ‘
$ Kostet Fettlelblgkelt die Das bringt die Teilnahme an Praventionsprogrammen:

Wirtschaft in den ~ Der Firmen glauben, dass

(1) ] . ,
~USAund Kanada 3 A) Mitarbeiterwohlbefinden  (Quelle: CBRE)
(Quelle: Obesity and its Relation to Mortality and Morbidity Costs)
Weélllhéfng;%besst von grundlegender
Der Produktivitatsverlust gerg Wichtigkeit ist

aufgrund von Prasentismus o)
’ bei geistigen 2 A’

) fithlen sich
Gesundheitsproblemen 7 A) produktiver

kostet die britische Wirtschaft ~ fihlen sich energetischer
allein (Quelle: CDC24/7f)
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SITZEN IST DAS NEUE RAUCHEN

(und wir mussen uns dagegen erheben, im wahrsten Sinne des Wortes)



DAS EXPERTENGESPRACH

BURORAUME KONNEN

GEWOHNHEITEN
ANDERN

DIETER BREITHECKER

Dr. Dieter Breithecker von der Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und Bewegungsforde-
rung, e.V. (BAG) erklart, wie die Bewegung im Biiro unser Wohlsein und effizientes Arbeiten
fordert.

© © © 0 0 0000 0000000000000 0000000000000 00000000000 0000000000000 000000000 o

Dr. Dieter Breithecker ist Gesundheits- und Bewegungswissenschaftler. Er ist Leiter der Bundesarbeitsgemeinschaft
fir Haltungs- und Bewegungsforderung in Wiesbaden. Seit 1991 ist er im Vorstand des Forums Gesunder Ri-
cken - Besser leben e. V., Gutachter im Ausschuss fiir ergonomische und riickenfreundliche Qualitatsprodukte und
Geschaftsfihrer eines Rehabilitationszentrums mit Schwerpunkt orthopadisch-traumatologische Krankheitsbil-
der. Die Arbeiten von Dr. Breithecker zum Thema Ergonomie und haltungsfreundliche Arbeitsplatze sind in
ganz Europa, Asien, Indonesien, Nord- und Stidamerika, Australien und dem Nahen Osten publiziert worden.
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Dr. Breithecker, Statistiken zeigen, dass immer mehr Menschen an
Fettleibigkeit leiden, wahrend Biiros das Hauptumfeld sind, in dem
sie iberwiegend sitzenden Tétigkeiten nachgehen. Was sind lhrer
Meinung nach die Hauptfaktoren, an denen wir arbeiten sollten,
um dies zu bekdmpfen? Was braucht es, damit wir uns nicht nur
kdrperlich, sondern auch mental und psychisch wohlfiihlen?

D.B. _InderTat: ,Sitzen tétet” Es wurden Unmengen an Nachweisen
iiber die Verbindung zwischen sitzender Tatigkeit und den Hauptursa-
chen von Morbiditét (Herz-Kreislauferkrankungen, Diabetes und einige
Krebsarten) und Sterblichkeit verdffentlicht, ungeachtet der positiven
Auswirkungen kdrperlicher Aktivitaten in der Freizeit.

Es wére aber falsch, dafiir ausschlieBlich das Sitzen verantwortlich zu
machen. Der Hauptrisikofaktor ist Inaktivitdt. Wenn wir lange auf starren
Stiihlen sitzen, bremsen wir die so wichtige Aktivitdt unserer Antigravita-
tionsmuskulatur aus. Das Erfolgsgeheimnis unserer kdrperlich-geistigen
Gesundheit liegt aber in einer regelmaBigen muskularen Aktivitt. Die-
ses Fasergewebe leistet nicht nur mechanische Arbeit, es ist ein groBes
und wichtiges Organsystem, das fiir das gesunde Funktionieren unse-
rer komplexen biologischen Funktionen Verantwortung tragt. Wenn
Muskelfasern beginnen sich zu kontrahieren, werden wichtige mole-
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kulare Botenstoffe freigesetzt (Proteine, Enzyme, Hormone), die sich
positiv auf den gesamten Stoffwechsel im Korper auswirken. Also
seht zu, dass die Mitarbeiter fters aufstehen und/oder sich bewegen.
Unser Hauptziel ist es, dass die Menschen weniger an ihren Schreib-
tischen festsitzen. Bewegung ist in die téglichen Ablaufe zu integrie-
ren! Es sollte maximal sechs (besser vier) Stunden gesessen werden.
Die restliche Zeit sollte man stehen oder gehen.

Wie sehr hdngt das Wohlbefinden im Biiro von den physischen Ge-
gebenheiten und der Qualitat des Raums ab und wie sehr vom guten
Umgang der Mitarbeiter untereinander?

D.B. _ Wohlbefinden, Aufmerksamkeit, soziale Interaktion und menta-
le Effizienz sind stark mit den Umweltbedingungen verbunden. Diese
stimulieren uns entweder positiv oder negativ. Millionen von Sensoren
auf und in unseren Korpern sammeln wichtige Informationen. Unser
sensorisches System ist letztendlich der ,Jongleur’, der uns physisch,
mental und emotional im Gleichgewicht hélt. Aufgrund unserer gene-
tischen Disposition iiben insbesondere die Reize einen positiven Effekt
aus, deren Ursprung eine natirliche Quelle ist. Deshalb legen immer
mehr gesundheitsorientierte Raumkonzepte Wert auf Tageslicht, gute
Akustik, frische Luft und Pflanzen.



LAUT EINER ZEITNUTZUNGSSTUDIE DES AMERIKA-
NISCHEN ARBEITSSTATISTIKAMTES VERBRINGEN
DIE MENSCHEN IN DEN USA 8,8 STUNDEN BEI DER
ARBEIT, WAHREND SIE 7,7 STUNDEN SCHLAFEN.
FREIZEIT UND SPORT NEHMEN 2,6 STUNDEN TAGLICH
EIN, WAHREND ESSEN UND TRINKEN MIT GERADE MAL
1,1 STUNDEN ETWAS MEHR ALS HAUSHALTSARBEITEN
MIT DURCHSCHNITTLICH EINER STUNDE EINNEHMEN.

Quelle: American time use survey of the Bureau of Labor Statistics



Es gibtallerdings auch ein wichtiges sensorisches System, das sich inner-
halb unseres Kdrpers, hauptsdchlich in den Muskeln und ihren Faszien,
befindet. Es handelt sich um das sogenannte propriozeptive System,
die Tiefensensibilitat, die fiir unser Kérperbewusstsein verantwortlich
ist. Etliche Studien belegen, wie wichtig dieses sensorische System fiir
die kdrperliche und geistige Vitalitat ist. Unsere Tiefensensibilitét be-
notigt also regelméBige Bewegung, damit wir uns kdrperlich, geistig
und sozial wohlfiihlen.

Modeme Biirokonzepte sollten also nicht dafir ausgelegt werden, Be-
wegung zu fordern, sondern diese auch einzufordern. Es ist erwiesen,
dass Bewegung auch die geistige Aktivitdt im Teamwork steigert. Das
istauch der Grund, warum viele Sitzungsrdume oder Brainstorming-
Bereiche iiber Stehpulte verfiigen oder kleinen Gruppen ermdglichen,
wahrend des Gespréchs umherzugehen.

Wie wichtig ist es, dass man sich aussuchen kann, wo man im Biiro
arbeitet, und seine Haltung wéhrend der Arbeit wechseln kann?

D.B. _Jeder Mensch hat ein anderes Wesen. Werden die individuel-
len Anforderungen, wie der persénliche Arbeitsrhythmus, nicht aus-
reichend in der Auslegung des Arbeitsplatzes beriicksichtigt, geht
menschliches Potenzial verloren. Unser persénliches korperliches und
geistiges Wohlbefinden basiert auf komplexen biologischen und bio-
mechanischen Interaktionen, die durch flexible Arbeitsplatzkonzepte
gefordert werden konnen.

Wir brauchen offene Raumorganisationen innerhalb und auBerhalb des
Biiros und flexible Arbeitskonzepte (nicht-territoriales Arbeiten), wo ein
Gleichgewicht zwischen den Aufgaben und spontanen Arbeitsverhal-
tensweisen herrscht. Des Weiteren muss es auch diverse Maglichkeiten
der sozialen Interaktion und Zusammenarbeit geben.

Das Ausleben von physiologischen Positionswechseln und Bewegungen
kann bereits grundsatzlich durch die Mablierung der Raume beeinflusst
werden. Hierzu zahlen z. B. Stiihle mit dreidimensionaler Flexibilitat,
die Moglichkeit zum Stehen und Ruhebereiche. Flexible Arbeitszeiten
fiir einen besseren Ausgleich zwischen Arbeitszeit und Freizeit - die
Work-Life-Balance" - sind ebenfalls notwendig.

In innovativen Arbeitsrdumen findet man oft eher ungezwungene
Bereiche, in denen Sitzgelegenheiten und Schreibtische die Grund-
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satze der Ergonomie auBer Acht zu lassen scheinen. Was halten Sie
davon?

D.B._ Die Zeiten, in denen wir Verhaltensweisen dogmatisch als richtig
oderfalsch einstuften, gehdren der Geschichte an. Menschen sind nicht
dafiir ausgelegt, lange Zeit in einer Position zu verharren. Sie sind dazu
geschaffen, eine Vielzahl verschiedener Positionen einzunehmen und
Bewegungen in einer kérperlich und sozial stimulierenden Umgebung
auszufiihren.

Offene Arbeitsplatze und neue, flexible Arbeitsplatzkonzepte, insbeson-
dere wenn diese mitangemessenen und bewegungsfordernden Mobeln
ausgestattet sind, sind daher ein gutes Beispiel daftir, wie Raume heute
bereits unser Unterbewusstsein beeinflussen, was sich wiederum intuitiv
auf das Verhalten unseres Korpers auswirkt.

Entwicklungshiologisch bedingt sind wir in der Lage, uns physiologisch
Jintelligent” selbst zu organisieren, das heiBt auf Stresssignale adaquat zu
reagieren. Das sehen wir am besten in den natiirlichen Positionswechseln
eines frei stehenden Menschen. Folglich sollten wir unser autark auf
Wohlbefinden ausgerichtetes biologisches System nicht durch restriktive
Verhaltnisse manipulieren.

Tragbare Geréte Giberwachen die Leistung, den Gesundheitszustand
und das Wohlbefinden der Mitarbeiter. Welche Vorteile — wenn es
iiberhaupt welche gibt - sehen Sie in solchen Gerdten? Wie werden
diese lhrer Meinung nach unser Arbeitsumfeld verdndern?

D.B._ Moderne Informationstechnologie kann flexible Arbeitsplatzkon-
zepte wie offene Rdume und nicht-territoriale Arbeit insbesondere bei
sogenannten Wissensarbeitern hervorragend unterstiitzen. Arbeiten
Sie, wo und wann Sie wollen, an unterschiedlichen Orten und in un-
terschiedlichen Haltungen - stehen, sitzen, gehen oder entspannen -
im Biro, zu Hause oder sonst wo. Mobile Gerdte leisten auch einen
wichtigen Beitrag zur Work-Life-Balance. In diesem Fall Iasst sich ein in-
dividuellerer und gesundheitsférdernderer Rhythmus von Aktivitat und
Entspannung, geistiger Anspannung und Erholung umsetzen. Mobile
Geréte und deren flexible Verwendung miissen Hand in Hand mit einer
Unternehmenskultur gehen, die Prozesse grundsatzlich unterstiitzt, mit
deren Hilfe Mitarbeiter ein angemessenes Arbeitsumfeld finden, in dem
sie sich wohlfiihlen und produktiv unter Wahrung und Férderung ihrer
Gesundheit arbeiten kdnnen.
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TRENDS

Acht Platze, Anwendungen, Produkte und Dienstleistungen, die mit groBem Unternehmergeist
umgesetzt wurden und die Wichtigkeit guter Arbeitsplatzstrategien unterstreichen.

1

HEALTHIEST 100
Die 100 gesiindesten Arbeitsplatze in Amerika

Die Healthiest 100 ist eine von Healthiest Employers organisierte Auszeich-
nung mit dem Ziel, alle Gesellschaften und Unternehmen in den USA zu
ermitteln und zu belohnen, die in die Schaffung der gestindesten Arbeits-
platze investieren. Sie begann als Studie, um zu verstehen, was Arbeitgeber
fiir das Wohlbefinden ihrer Mitarbeiter taten. Heute umfasst sie mehr als
6.000 Gesellschaften und 60 Mio. Beschaftigte in den USA.

Der Preis ist offen fiir Gesellschaften jeder GroBe aus allen Industriebran-
chen, die Programme fiir Wohlbefinden im Unternehmen durchfiihren
und erklaren, dass das Wohlbefinden der Mitarbeiter im Zentrum ihrer
Firmenstrategie liegt. Die Kriterien sind Engagement der Fihrungskrafte,
grundlegende Komponenten, strategische Planung, Kommunikation und
Marketing, Programmierung und Interventionen sowie Berichterstattung
und Analyse.

http://healthiest100.com/.

2

BAYER HEALTHCARE (Whippany)
Von Unternehmenswerten zu Biirostrategien

Der neue Hauptsitz von Bayer HealthCare in Whippany wurde, basie-
rend auf der Entwicklung der Markenwerte, unter einem ganzheitlichen
Ansatz fiir das Wohlbefinden der Mitarbeiter ausgelegt. Alle Leistungen
und Raume wurden konzipiert, um die Bewegung der Menschen zu sti-
mulieren.

Mehrals 2.500 Arbeitspldtze im Unternehmen sind héhenverstellbar und
mit Laufbandern ausgestattet. Die Restaurants bieten eine groBe Auswahl
an gesunden Gerichten und es sind Arzte fiir Check-ups und Kontrollen vor
Ort. Die um das Gebaude angelegten Grinflachen saumen lange Spazier-
wege. Doch die interessantesten Elemente sind die Treppen: Sie gelten als
Hauptelemente des Wohlbefindens im Biiro. Entlang der Treppen gibt es
Cafeterien, Besprechungszimmer und andere Bereiche, die dafiir sorgen,
dass nicht der Aufzug, sondem die Treppen benutzt werden, um von einer
Etage zur anderen zu gelangen.

http://businessfacilities.com/2013/10/bayer-
healthcare-opens-u-s-headquarters-whippany-nj/.



TWENTY
Rhythmus und Bewegung

Bewegung bei der Arbeit ist ein Patentrezept fiir das Wohlbefinden im
Biiro, aber viele Forscher finden es wichtig, eine Frequenz festzulegen,
damit man nicht ibertreibt und die positiven Auswirkungen nicht in M-
digkeit und Produktivitatsverlust umschlagen. Experten, u. a. die Macher
der Twenty-App, sind (iberzeugt, dass die Auswirkungen des Sitzens am
besten bekampft werden konnen, indem man alle 20 Minuten zwei Minu-
ten lang steht. Um die Menschen also anzuregen, sich zu bewegen, schufen
sieeine App, die sie erinnert, wann es Zeitist, die Haltung zu wechseln. Sie
verfolgt auch alle wahrend des Tages ausgefiihrten Bewegungen sowie
verbrannte Kalorien und andere Parameter.

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mtmurdock.
dailyreminders&hl=en
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VALLECITO ELEMENTARY SCHOOL
Stehpulte fiir die Gesundheit der Kinder

Die Vallecito Elementary School in Kalifornien ist die erste Schule in den
USA, die ihre herkdmmlichen Pulte durch hohe Pulte ersetzt hat. Dies er-
moglicht es den Kindern, im Stehen statt im Sitzen am Unterricht teilzuneh-
men. Mit Unterstiitzung des Vereins StandUp Kids soll dieses Projekt helfen,
die sogenannte ,Epidemie des sitzenden Lebensstils” zu bekimpfen. Es hat
sich herausgestellt, dass die Kinder, die hohe Pulte verwenden, gesiinder
und besser auf die Aktivitaten im Klassenzimmer konzentriert sind. Dieser
Fall zeigt, dass derTrend hin zur stehenden Alternative in vielen Bereichen
und bei vielen Tétigkeiten verbreitet ist.

http://www.cbsnews.com/news/vallecito-elementary-school-in-
northern-california-brings-standing-desks-into-the-classroom/



MARRIOTT
Kiimmere dich um deine Mitarbeiter — und
sie werden sich um deine Kunden kimmemn

Marriott, das diversifizierte amerikanische Unternehmen aus der Hotel-
branche, das ein breites Spektrum an Hotels und anderen Unterkiinften
fiihrt und konzessioniert, folgte immer schon der Strategie seines Griin-
ders: ,Kiimmere dich um deine Mitarbeiter, und sie werden sich um dei-
ne Kunden kiimmem."

Diese Vision spiegelt sich auch in der Gesundheitsstrategie des Unterneh-
mens wider, deren Aktionen zur Unterstiitzung und Verbesserung der Ge-
sundheit und des Wohlbefindens der Mitarbeiter sich nicht nur positiv auf
das ,menschenzentrierte” Markenimage des Unternehmens auswirken soll,
sondern auch einen entscheidenden Wettbewerbsvorteil darstellen soll.

Nicht nurdeshalb, sondern auch weil das Unternehmen standig Program-
me und Aktivitaten zur Unterstiitzung der Arbeitsflexibilitat und einer ver-
besserten Work-Life-Balance durchfiihrt, ist Marriott regelmaBig in der Liste
der 100 besten Arbeitgeber vertreten.

http:/fwww.forbes.com/sites/

ALTWORK
Eine Arbeitsweise jenseits der
herkommlichen Schreibtische und Stiihle

Unter allen Versuchen, den herkdmmlichen Arbeitsplatz neu zu gestal-
ten, hat Altwork den Arbeitsplatz um die verschiedenen Haltungen her-
um ausgelegt, die der Korper bei der Arbeit einnehmen kann. Er besteht
aus einem ergonomischen Stuhl, einem Monitorhalter, einem kleinen
Schreibtisch und anderem Zubehdr, die alle so angeordnet sind, dass die
Mitarbeiter ihre Haltung bei der Arbeit wechseln kdnnen.

Die Benutzer kdnnen in einer Art ,schwereloser” Position arbeiten oder
stufenlos einstellbar sitzen und stehen. Wahlweise kénnen sie sich von
einem Computer gewisse Haltungsanderungen nach spezifischen Wohl-

fiihlprogrammen vorgeben lassen oder diese manuell einstellen.

Der Arbeitsplatz von Altwork benétigt knapp 2 m2 und wiegt 95 kg.

http://www.altwork.it



LOCUS
Ein paar Tage an einem Stehpult, und
Sie wollen es nie mehr anders haben

Beim Locus Seat handelt es sich um ein radikales Neudesign des her-
kommlichen Biirostuhls. Man sitzt nicht drauf; man lehntsich hinein. Da-
durch wird der Kérper laufend in einer entspannten, aufrechten Position
gehalten.

Der Sitz ist dafiir ausgelegt, sich jeder Bewegung seines Benutzers anzu-
passen und dabei das Gleichgewicht zwischen Riicken- und Rumpfmus-
kulaturaufrechtzuerhalten. Mit dieser Sitzweise bleibt der Korper miihelos
aktiv, was die Durchblutung fordert und die Muskeln gleichzeitig an- und
entspannt.

Als Resultat reduziert der Sitz sowohl das Risiko der ,Sitzkrankheit” als
auch die im Stehen entstehende Ermiidung.

http://www.focaluprightfurniture.com/
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JASWIG
Ergonomie und Nachhaltigkeit

Jaswig ist eine niederlandische Gesellschaft, die das Ziel verfolgt, sozial
und okologisch nachhaltige Mdbel fir Haus, Schule und Biiro zu produ-
zieren. Alle Produkte sind dafiir ausgelegt, Gesundheit und Produktivitat
der Menschen zu verbessern. Dies geschieht durch einen Mechanismus,
mit dem sich die Hohe des Schreibtisches in einem Bereich zwischen 91
und 122 cm verstellen ldsst.

Die Schreibtische bestehen aus 100 % in Belgien gefertigtem, FSC-zertifi-
ziertem Birken-Sperrholz mit umweltfreundlich behandelten Oberfléchen.
Sie sind leicht zu montieren und bieten Stauraum und eine ergonomische
FuBablage.

Jaswig erldutert, dass die Tische - da die Hohenverstellbarkeit fir kdrperli-

che Aktivitat der Nutzer sorgt - zwei der wichtigsten Produktivitétsfaktoren
verbinden: Neugier und Konzentration.

http://www.jaswig.com
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FACEBOOK

Das Design von Facebooks neuem Campus basiert auf den Ergebnissen der jiingsten Forschung iiber
die zwei Hauptmodelle der Biiroorganisation: GroBraumbiiros und geschlossene Biiros




Das Design des neuen Campus von Facebook basiert auf den Ergebnissen der jiingsten
Forschung tiber die Vor- und Nachteile der zwei Hauptmodelle fir Biiroorganisa-
tion: GroBraumbiiros und geschlossene Biiros. Ziel des Designteams war es, einen
Ausgleich zwischen offenen Rédumen, die zur Arbeit und zu sozialen Kontakten an-
regen, und geschlossenen Biiros, in denen man sich konzentrieren kann, zu finden.

Das Ergebnis ist ein neuartiges GroBraumkonzept, das groBte der Welt, das auf
Produktivitdt, Wohlbefinden und Zufriedenheit der Menschen ausgerichtet ist und
auf drei Grundsatzen beruht: Proximity, Privacy, Permission; zu Deutsch: Nahe,
Privatsphare, Freiraum.

Proximity ist der Grundsatz, der beabsichtigt, iiberfiillte Umgebungen zu vermeiden,
indem gentigend Platz gelassen wird, und indem Versammlungsorte und Sozialréu-
me geschaffen werden, in denen man sich die Einrichtungen teilen kann (Dienste,
Cafeterien usw.).

Privacy ist das Leitprinzip der Arbeitsplatzauslegung, die visuelle und akustische Pri-
vatsphére bietet und den Mitarbeitern die Kontrolle tiberihre unmittelbare Umgebung
liberlasst.

Permission ist ein Regelwerk des ,Unternehmensverhaltens”, das Teil der Unter-
nehmenskultur ist und die Basis fiir den Umgang zwischen den Mitarbeitern bildet.
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URBANES DESIGN
+
ERHOHTE DICHTE

SPONTANE ZUSAMMENARBEIT

Der neue Facebook Campus in Menlo Park
wurde 2012 von Gensler entworfen.

Quelle:www.officesnapshot.com



Diese Grundsatze schlieBen auch den Fokus auf kérperliche Bewegung ein, die stark
gefordert wird. Der gesamte Mittelbereich des Campus ist ausschlieBlich fiir FuBgan-
ger und bietet Bars, Restaurants, Freisitz-Bereiche usw., in denen man arbeiten, sich
mit anderen treffen oder einfach entspannen kann. Auf dem Campus befinden sich
etliche Sportplatze, wo Mitarbeiter beim Sport ihre Kontakte pflegen oder einfach in
Form bleiben konnen. Fahrradparkplatze, Umkleiderdume und SchlieBfacher sowie
Duschen machen es einfacher, mit dem Rad zur Arbeit zu kommen oder zu joggen.

~ES SCHAFFT EINE UMGEBUNG, IN DER MENSCHEN
INNOVATIV ZUSAMMENARBEITEN KONNEN. ES LIEGT
VIEL SPONTANITAT IN DER ART, WIE MENSCHEN
AUFEINANDER TREFFEN; ES MACHT EINFACH SPASS,
DORT KREATIV ZUSAMMENZUARBEITEN.”

LORI GOLER, FACEBOOK'S CHIEF PEOPLE OFFICE

Die Mitarbeiter diirfen zwischen verschiedenen Arbeitsumgebungen wéhlen sowie
iiber Arbeitsweise und -lange entscheiden. Im Biiro sind alle Schreibtische héhen-
verstellbar, um einen Ausgleich zwischen Sitzen und Stehen zu schaffen. Und fir
diejenigen, die sich wahrend der Arbeit bewegen machten, sind die Arbeitsplétze
mit Laufbéndern ausgestattet.
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LOSUNGEN UND TIPPS

WOHLBEFINDEN
STEIGERN

Wie kann die Gestaltung der Biiroumgebung dazu beitragen, ihre Nutzer dabei zu unterstiitzen,
bei der Arbeit aktiv und gesund zu bleiben?

®



Bewegung und Aktivitat sind die Voraussetzungen, um gesund zu bleiben. Meh-
rere Studien belegen, dass ein aktives Verhalten wahrend der Arbeitszeiten die
gesundheitliche Verfassung positiv beeinflussen. Einige Ergebnisse sagen sogar,
dass sportliche Betatigung nach der Arbeit die negativen Effekte von zu langem
Sitzen nicht kompensieren kann. Nachfolgend einige Tipps fiir mehr Gesundheit
und Wohlbefinden bei der Arbeit:

1.) Quantitdt Vermeidung von Dauersitzen: Versuchen Sie lange Perioden des
Sitzens zu vermeiden. Eine von Sedus im Jahr 2013 durchgefiihrte Studie mit iber
1.000 Biiroangestellten zeigte, dass der durchschnittliche Biroangestellte mehrals
sechs Stunden am Tag im Sitzen verbringt. Mehr Bewegung fiihrt dazu, dass sich
die Menschen wohler fithlen und ihrer Gesundheit etwas Gutes tun.

2.) Qualitat Seien Sie aktiv, sitzen Sie richtig: Wenn Sie schon iiber langere Zeit
hinweg sitzen miissen, sollten Sie zumindest einen guten ergonomischen Stuhl
wahlen, der Sie in der Bewegung unterstiitzt. Mikrobewegungen im Becken- und
Huftbereich sorgen fiir eine zusatzliche Durchblutung und Versorgung der Wir-
belsaule mit wichtigen Néhrstoffen. Der Drehstuhl swing up von Sedus wurde zu
diesem Zweck gemeinsam mit Ergonomieexperten der TU Miinchen entwickelt.
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Flexible Biirostrukturen

Besprechungen im Stehen



3.) Stehen Sie bei der Arbeit auf. Bleiben Sie im Biiro aktiv. Indem Sie einen
hohenverstellbaren Schreibtisch verwenden, wie beispielsweise temptation ci oder
attention von Sedus, kénnen Sie Ihre Haltung im Laufe des Arbeitstages ganz un-
problematisch und leicht verandern. Sie reduzieren die Arbeitim Sitzen und stehen
bei ausgewahlten Tatigkeiten einfach mehr.

4.) Fiihren Sie auch Meetings im Stehen durch. Manchmal erscheint es unmag-
lich, wéhrend Meetings und Konferenzen einfach aufzustehen. Einerseits sieht es
die Unternehmenskultur in vielen Firmen nicht vor - auf der anderen Seite gibt
es dafiir aufgrund der vorhandenen Méblierung oft gar keine Mdglichkeiten. Mit
dem hohenverstellbaren Konferenztisch attention bietet Sedus genau auf diese
Anforderung eine Antwort. So kdnnen die Teilnehmer von Besprechungen entweder
stehend oder sitzend konferieren und auch zwischendurch die Haltung wechseln.

5.) Nutzen Sie ein flexibles Biirolayout und wechseln Sie dfters Ihre Haltung.
Die neuen Smart-Working-Konzepte beriicksichtigen die Anforderungen an Kom-
munikation, Kollaboration und Konzentration und sehen unterschiedliche Lésun-
gen fir unterschiedliche Aufgabenstellungen vor. So kdnnen die Nutzer dieser
Biiroraume je nach den zu bewéltigenden Anforderungen genau die Umgebung
wahlen, die sie gerade fiir ideal halten. Das Konzept, Benchlésungen mit High
Desks zu kombinieren, erlaubt es, die Haltung bei der Arbeit zu wechseln, auch
einmal an einem anderen Tisch zu sitzen oder sich mit Kollegen zur Projektarbeit
zusammenzufinden - entweder im Sitzen oderim Stehen. Im Ergebnis gestalten Sie
den Arbeitstag mit mehr Bewegung, einer verbesserten Blutzirkulation und einer
gesteigerten Gehirnaktivitat und in der Summe fiihren diese Voraussetzungen zu
mehr Gesundheit und Effizienz bei der Arbeit.
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Bewegung und Aktivitdit sind Grundvoraus-
setzungenum gesundzu bleiben.Mehrere Studien
belegen, dass ein aktives Verhalten wahrend
der Arbeitszeit zu besseren gesundheitlichen
Ergebnissen fiihrt. Einige Resultate zeigen sogar,
dass sportliche Betétigungen nach Feierabend die
negativen Effekte eines langen Arbeitstages im
Sitzen kaum ausgleichen kdnnen.

Sedus swing up



WAS KOMMT ALS NACHSTES?

In SEDUS INSIGHTS Nr. 2 geht es um Raum (die Modi-
fikation des Raums und der Biiroumgebung, die mit
neuen Arbeitsweisen zu tun haben) und um Freiraum
(enge Rdume, zwangloser Einfluss, horizontale Forma-
te, die sich andern und die verbinden).

Wie reagiert der Biiroraum auf die verschiedene Kultu-

ren, die Art und Weise, wie die Menschen miteinander
umgehen, neue Formen der Zusammenarbeit und der
Konzentration? Wie wirken sich diese Phanomene auf
die Hierarchie im Biiroraum aus?
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