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Stehende
Korperhaltung am

Arbeitsplatz

Das vorliegende Weil3buch behandelt den Einfluss von Arbeiten im Stehen auf die
Gesundheit und die Sicherheit der Mitarbeiter. Am Beispiel von Gro3britannien und Europa
werden die haufigsten Ursachen, Folgen und Losungsvorschlage prasentiert, auf die jede
verantwortungsvolle Firma aufmerksam werden soll.



Zusammenfassung

Das Problem der stehenden Kdrperhaltung am Arbeitsplatz wurde in diesem WeiBbuch
von Experten behandelt, die in der Firma Coba Europe - einem weltweit anerkannten
Hersteller und Vertreiber von Arbeitsplatzmatten mit einer Uber 30-jdhrigen Erfahrung
in der Branche - flr die Sicherheit des Bodenbelags am Arbeitsplatz verantwortlich sind.

Dieses Buch soll den Fachkraften fur Arbeitssicherheit unentbehrliche Informationen
und Ressourcen zur richtigen Beurteilung der Sicherheit von Mitarbeitern liefern, die am
Arbeitsplatz vor allem stehen missen.

Obwohl der Sicherheitsaspekt in allen EU-Landern immer gewichtiger wird, weisen
die Forschungen darauf hin, dass das Problem der Muskel- und Skelettstérungen
(MSD) weiterhin wachst und jahrlich mehrere Millionen von Mitarbeitern in allen
Beschaftigungssektoren betrifft.

MSD gehoren zu den haufigsten Berufskrankheiten in der EU und fuhren sehr oft zu
langen krankheitsbedingten Ausfallzeiten. Gemal3 der 5. Europdischen Erhebung Uber
die Arbeitsbedingungen leiden 24,7% der Mitarbeiter an Riickenschmerzen, 22,8%
haben Muskelschmerzen, und 45,5% klagen liber eine Arbeit in schmerzhaften
der ermiidenden Kérperhaltungen. Den Schatzungen zufolge werden jahrlich 2% des
europaischen BIP fiir MSD-bedingte Kosten bestimmt.

Gemald dem Bericht von Fit for Work Europe Coalition sind MSD-Erkrankungen dermalien
ernst, dass bis 2030 voraussichtlich 50% der Einwohner in allen EU-Landern von diesen
Krankheiten betroffen werden. Die Schatzungen scheinen glaubwdrdig zu sein, wenn man
berlcksichtigt, dass nur in GroRBbritannien die Anzahl von neuen MSD-Fallen erheblich
stieg, von 140 000 im Jahre 2011/2012 auf 184 000 im Jahre 2013/2014 (Quelle: HSE).

AnscheinendhatdiewahrendderArbeiteingenommene Koérperhaltungeinentatsachlichen
Einfluss auf die Gesundheit. Interessantist es auch, dass das Gesundheitsrisiko sowohl fur
langes Arbeiten im Stehen als auch im Sitzen besteht. Das WeiBbuch behandelt naher
die damit verbundenen Risiken und Gefahren und prasentiert praktische Ratschlage und
Lésungen zur Problembewaltigung.

Vorgefuhrt wurden auch einige interessante wissenschaftliche Studien, die vor allem an
der Universitatin Loughborough durchgeftihrt wurden. Die Schlussfolgerungen aus diesen
Studien belegen eindeutig, dass Anti-Ermidungsmatten den Komfort flr die Mitarbeiter,
die am Arbeitsplatz vor allem stehen mussen, erheblich verbessern.

Zuletzt wurden auch die Ergebnisse der Marktforschung aus dem Jahre 2015 betreffs der
Folgen der stehenden Arbeit ausgewertet. Die Untersuchung analysierte die Erfahrungen
der Fachkrafte fur Arbeitssicherheit in Unternehmen sowie anderer Mitarbeiter aus
unterschiedlichen Sektoren. 34% der Befragten hatten Mitarbeiter, die Riicken-, Bein- oder
FuBschmerzen infolge der stehenden Kérperhaltung am Arbeitsplatz erfuhren, circa 75%
dieser Befragten behaupteten, dass Anti-Ermidungsmatten einen positiven Einfluss auf
das Wohlbefinden der Mitarbeiter hatten. Zur Untermauerung noch behaupteten 23%
der Befragten, dass krankheitsbedinge Ausfalle dank Anti-Ermidungsmatten reduziert
werden konnten.
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Was sind MSD-Erkrankungen?

Die Abktrzung MSD steht fur
Muskel- und Skeletterkrankungen.
Muskel- und Skeletterkrankungen
sind Beeintrachtigungen und
Schadigungen, die den menschlichen
Koérper oder den Bewegungsapparat
beeinflussen. Es sind auch
Belastungen, die auf Muskeln, Sehnen,
Bander, Herzkreislauf, Nervensystem,
Weichgewebe, Knochen und Gelenke
wirken.

Zu den typischen MSD-
Symptomen gehoren:

* Schmerz

«  EntzUndung

«  Empfindlichkeit

*  Kribbeln/Taubheitsgefunhl
* Brennen

«  Muskelkrampfe und/oder
Muskelschwache

+  Bewegungs-/
Flexionseinschrankung in
Gelenken

*  Knacken - Knacken beim Drlcken
auf die Sehnen

« Einschrankung oder Mangel der
Greiffunktion

« Ganglion- Nervenknoten

Von MSD betroffene
Korperteile:

*  Oberer und unterer Ricken
+  Nacken und Arme
+ Hande und Handgelenke

Hufte und Oberschenkel

*  Knie
+  Waden
+  FuRe

Die Symptome kdnnen sich

allmahlich verstarken und immer
schwerer werden, im Endeffekt

zu akuten Schmerzen fuhren.

Der Bewegungsumfang wird
beschrankt. Sind die Muskel- und
Skeletterkrankungen unfall-, zerrungs-
oder Uberlastungsbedingt, tauchen
akute Schmerzen in solchen Fallen
normalerweise sofort auf. MSD-
Anzeichen kdnnen sowohl bei
Frauen als auch Méannern, in jeder
Altersgruppe vorkommen, das Risiko
steigt aber mit dem Alter. Vielen MSD-
Symptomen kann jedoch vorgebeugt
werden. Die Behandlung
Schwergrad der MSD-Er
ab. Am wichtigsten ist
Reaktion.




Arbeitsbedingte MSD

Obwohl die Hauptursache fur MSD nicht unbedingt mit dem Arbeitsplatz oder dem
Arbeitsumfeld verbunden sein muss, wird behauptet, dass sich die Muskel- und
Skelettstérungen oft bei der Verrichtung von bestimmten Arbeiten verstarken und
verschlimmern. Arbeitsaufgaben, die mehrmaliges Beugen und Heben, Einnahme falscher
Kérperhaltung und langes Stehen, wiederholt und andauernd, verlangen, tragen
selbstverstandlich am haufigsten zur Entstehung von MSD bei. Es sind arbeitsbedingte Muskel-
und Skeletterkrankungen, die fur die haufigste Berufskrankheit in Europa gehalten
werden und jahrlich Millionen von Mitarbeitern in allen Beschaftigungssektoren betreffen. Die
Erkrankungen sind in sowohl Entwicklungs- als auch Schwellenlandern verbreitert. Sie kdnnen
grol3e Schmerzen, lange krankheitsbedingte Ausfélle oder sogar Invaliditat verursachen.

Muskel- und Skeletterkrankungen werden normalerweise in “Muskel- und
Skeletterkrankungen der oberen GliedmaRen”, “des Riickens” und “der unteren
GliedmaRen” eingeteilt.

Muskel- und Skeletterkrankungen der

oberen Gliedmaflen

- kurz auch ULD (Beeintrachtigungen der oberen
Gliedmafen) genannt

Bei diesem Begriff handelt es sich um Schmerzen, Spannungen und
Beeintrachtigungen der oberen Extremitaten, wie Entzindungen des oberen
Korperteils, der Hande, Handgelenke, Ellenbdgen, Schultern, des Nackens,
Halses und Ruckens. MSD der oberen GliedmafRRen werden auch manchmal als
Beeintrachtigungen infolge von chronischer Muskel- und Sehnenbelastung (RSI)
bezeichnet. Beispiele flir ULD: Karpaltunnelsyndrom, Tennisellenbogen,
adhasive Entziindung der Schultergelenkkapsel, Wirbelkanalverengung in
der Halswirbelsaule, Ganglion.

Es sind nur wenige Beispiele fur die zahllosen méglichen Stérungen.

Den Schatzungen zufolge beliefen sich die ULD-bedingten Ausfalle in
GroBbritannien in Jahre 2013/2014 auf 32 Mio. Tage. Durchschnittlich fiel jeder
Erwerbstatige mit ULD Beschwerden fur 15,9 Arbeitstage aus, das ergibtim
Durchschnitt 0,13 Arbeitstage pro Mitarbeiter. (Quelle: HSE / Lanour Force
Survey, 20xx)



Arbeitsbedingte MSD

Muskel- und Skeletterkrankungen der
unteren Gliedmalien

- kurz auch LLD (Beeintrachtigungen der unteren
Gliedmafien) genannt

Die Stérungen der unteren Extremitdten konzentrieren sich auf Hiften, Oberschenkel, Knie,
Waden und FuRe. Die Ursache liegt im Hocken, Knien, Driicken auf Pedale, im andauernden
Stehen / Gehen oder ahnlichen ermidenden Korperhaltungen. Belastungen dieser Art
fuhren zur Arthrose, Schleimbeutelentzindung im Kniegelenk, Meniskusschaden/-riss,
Ermidungsbriichen oder auch Verletzungen infolge von Uberlastungen und Krampfadern.

Jeder Schritt ist eine Belastung fur die unteren GliedmalRen. Sie kann doppelt so grof3 wie das
Kérpergewicht selbst sein.

Den Schatzungen zufolge beliefen sich die LLD-bedingten Arbeitsausfdlle in GroRbritannien
im Jahre 2013/2014 auf 2,3 Mio. Tage. Durchschnittlich fiel jeder Erwerbstatige mit LLD
Beschwerden fur 24,3 Arbeitstage aus, das ergibt im Durchschnitt 0,095 Arbeitstage pro
Mitarbeiter. (Quelle: HSE / Lanour Force Survey, 20xx)

Riickenschmerzen
und andere
Beeintrachtigungen

Zu den wichtigsten Ursachen far
arbeitsbedingte Ruckenstérungen gehdren
Heben, Tragen, Greifen, Schieben, Ziehen,
Stehen und Sitzen.

Den Schatzungen zufolge beliefen sich die
Arbeitsausfalle infolge von Muskel- und
Skeletterkrankungen im Bereich des Rickens
in Gro3britannien 2013/2014 auf 2,8 Mio. Tage.
Durchschnittlich fiel ein Erwerbstatiger mit
Ruckenbeschwerden fur 12,3 Arbeitstage aus,
das ergibt im Durchschnitt 0,11 Arbeitstage
pro Mitarbeiter. (Quelle: HSE / Lanour Force
Survey, 20xx)

In Europa klagen 24,7% der Erwerbstétigen
tiber Riickenschmerzen. In der EU scheinen
Rickenschmerzen das meist verbreitete
arbeitsbedingte Problem zu sein, gefolgt von
Ermadung und Stress



MSD 1n Zahlen

In GrofRbritannien

Unter den 1 241 000 Fallen von
Berufskrankheiten im Jahre 2013/2014
gab es 526 000 Falle von Muskel- und
Skeletterkrankungen.

Die Anzahl von neuen MSD-Fallen im Jahre
2013/14 stieg auf 184 000, im Verhaltnis
zu den 141 000 Fallen im Jahre 2011/2012.

Die MDS-bedingten Ausfallzeiten im Jahre
2013/2014 betrugen insgesamt 8,3 Mio.
Tage, im Durchschnitt 15,9 Tage pro jeden
MSD-Fall. (HSE/Labour Force Survey)

Es wird geschatzt, dass MSD-bedingte
Absenzen die britischen Firmen 7,4
Mrd. pro Jahr kosten. Den weiteren
Schatzungen zufolge betragen die MSD-
bedingten Kosten “der unproduktiven
Anwesenheit am Arbeitsplatz” fur die
britischen Firmen ca. 15 Mrd. Pfund

- dies bezieht sich auf Personen mit
Muskel- und Skeletterkrankungen, die
weiterhin zur Arbeit kommen, jedoch
wegen ihres Gesundheitszustands nicht
so leistungsfahig sind (Chartered Society
of Physiotherapy, Fachbeitrage zur
Physiotherapie, 2010).



MSD 1n Zahlen

In ganz Europa

Muskel- und Skeletterkrankungen
gehoren zu den haufigsten
Berufskrankheit in der Europaischen
Union. Diese Erkrankungen verbreiten
sich immer weiter und gehoren

zu den haufigsten Ursachen fur
krankheitsbedingte langfristige
Arbeitsausfalle (Quelle: Europaische
Erhebung Uber die Arbeitsbedingungen).

Uber 40 Millionen der Erwerbstatigen
in Europa sind von arbeitsbedingten
MSD betroffen. Dies verursacht
Effizienzverluste, die jahrlich circa

240 Milliarden Euro kosten (Quelle:
Europaische Agentur fur Sicherheit und
Gesundheitsschutz am Arbeitsplatz).

GemalR dem Bericht Fit for Work
Europe Coalition des Arbeitsfonds wird
geschatzt, dass 50% der Bevolkerung
der EU-Lander bis 2030 von MSD
betroffen sein werden.

In demselben Bericht wird behauptet,
dass Grol3britannien und Deutschland
einen der europaweit groften
krankheitsbedingten Ausfallfaktor
aufweisen und dabei schlechter als

solche Lander wie Polen, Frankreich

und Rumanien abschneiden. Im Bericht
wurde auch festgestellt, dass jeden

Tag eine Million Personen mehr in der
ganzen EU arbeiten kénnte, wenn die
Maoglichkeiten fur eine rechtzeitige MSD-
Behandlung besser waren.

Gemal der 5. Europaischen Erhebung
Uber die Arbeitsbedingungen
behaupten 35,4% der Befragten, dass
die Arbeit ihre Gesundheit beeinflusst.
24,7% klagen Uber Rickenschmerzen,
22,8% Uber Muskelschmerzen, 45,5 %
behaupten, dass sie in schmerzhaften
oder ermudenden Kdrperhaltungen
arbeiten, wobei 35% mit schweren
Lasten zu tun haben.

Muskel- und Skeletterkrankungen
beeinflussen nicht nur die
Erwerbstatigen selbst, sie kdnnen auch
erhebliche Kosten flr das Unternehmen
und die Gesellschaft verursachen.

Es wird geschatzt, dass jedes Jahr 2%
des europaischen BIP direkt fur MSD
bestimmt werden.



Schmerz und
Missempfindungen sind
destruktiv und fuhren

unvermeidlich zur Ermidung.

Ist der Mitarbeiter mude,
steigt das Risiko fur
Konzentrationsverlust, die
Reaktion auf die Ereignisse
kann langsamer werden.
Viele Erwerbstatige mussen
ermudende Kdrperhaltungen
einnehmen, insbesondere
in der Industriebranche, im
Bauwesen, Einzelhandel, in
Restaurants und anderen
Dienstleistungsbranchen.
Uber 45% der européischen
Erwerbstatigen

Schmerz = Ermudung = Probleme

klagen Uber schlechte
Arbeitsbedingungen.
Erschopfung kann auch zu
vielen anderen Unfallen

am Arbeitsplatz fuhren,
schlimmstenfalls zum Tod.
AulBerdem verursacht
ErmUdung Stress und

wirkt negativ auf das
Immunsystem und allgemein
auf den Gesundheitszustand.
Aus diesem Grund auch sind
SicherheitsmaBnahmen
gegen Ermudung und
Erschopfung unglaublich
wichtig, um das Risiko fur
Arbeitsunfalle zu minimieren.

Uber 45% der europaischen
Erwerbstatigen klagen iiber
ermiidende Korperhaltungen am
Arbeitsplatz.




Was sind die Folgen der Ermidung?

Unfalle am Arbeitsplatz

Circa 22,5% der europaischen Erwerbstatigen klagen Uber eine breit verstandene
“Ermadung” Es ist also ein Problem, das nicht ignoriert werden darf. Anhand dieser Daten
kann vermutet werden, dass mindestens 20% der Mitarbeiter in Europa der Ermidung
ausgesetzt sind. Dadurch vermindert sich die Achtsamkeit am Arbeitsplatz, was weiter zu
gefahrlichen Situationen flr den Mitarbeiter und seine Kollegen fiihren kann. Die Ermidung
kann sowohl psychische als auch physische Aspekte haben. Infolge von Ermuidung
vermindern sich die kognitiven Fahigkeiten. Das kann zu Unféllen aller Art fihren, zum
Beispiel Ausrutschen, Abstirze, Kérperverletzungen und ahnliche.

Abbau der Leistungsfahigkeit und
Kosten flir das Unternehmen

Krankheits- oder stérungsbedingte Arbeitsausfalle sind ein bedeutender Kostenfaktor
sowohl fiir das Unternehmen als auch die Gesellschaft. Gemafs HSE/Labour Force Survey
beliefen sich die MSD-bedingten Arbeitsausfalle im Jahre 2013/2014 in GroRbritannien auf
8,3 Mio. Tage, d.h. im Durchschnitt 15,9 Tage pro Fall.

Die von CBI/Pfizer im Jahre 2013 durchgeflhrten Untersuchungen zu Ausfallzeiten und zur
Gesundheit der Mitarbeiter ergaben, dass die Absenzen die britische Wirtschaft jahrlich 14
Mrd. Pfund kosten. GemaR den HSE-Statistiken generieren MSD 7,4 Mrd. Pfund Kosten.
Diese Kosten beziehen sich nicht nur auf das Krankengeld, sondern auch auf Uberstunden,
Leiharbeit und Verlust der Leistungsfahigkeit. Die sogenannte ,unproduktive Anwesenheit
in der Arbeit” ist ein bedeutender Kostenfaktor fir die Wirtschaft und die Unternehmen.
Einigen Studien zufolge ist die Arbeit eines nicht 100%-ig gesunden Mitarbeiters teurer
als sein Ausfall wegen der Krankschreibung. Manche schétzen diese Kosten auf 15 Mrd.
Pfund, andere dagegen behaupten, dass sich diese Kosten sogar auf 36 Milliarden
Pfund belaufen kénnen.

Ermidung und deren
Einfluss auf das
Wohlbefinden

Das standige Ermudungsgefthl kann, ignoriert, den allgemeinen
Gesundheitszustand und das Wohlbefinden beeinflussen.
ErmUdung kann zum Stress am Arbeitsplatz fuhren; den
Statistiken zufolge sind 22,3% der Mitarbeiter in ganz Europa
von Stress betroffen. Gemall Workplace Wellbeing Charter gibt
es starke Beweise daflrr, dass “gesunde Mitarbeiter weniger
krankheitsbedingte Ausfalle melden, dass die Rotation der
Mitarbeiter kleiner und die Leistungsfahigkeit besser ist, was
wiederum flr die Arbeitgeber, Mitarbeiter und die gesamte
Wirtschaft glnstig ist”. Gluckliche, gesunde Mitarbeiter bringen
Vorteile fur die gesamte Gesellschaft.



“Sitzen oder stehen?”
Das 1st hier die Frage

In der in- und auslandischen

Presse ist eine Frage auffallig: “Was

ist besser: Sitzen oder Stehen?”
Langes Stehen hat schon seine
gesundheitlichen Konsequenzen. Viele
Gesundheitsexperten aber meinen,
dass langes Stehen trotzdem besser
als langes Sitzen ist.

Eine Gruppe Fachleute aus dem
Bereich Offentliche Gesundheit in
England erarbeitete eine Richtlinie
gemal dieser die Mitarbeiter
aufstehen und in stehender
Kérperhaltung mindestens zwei
Stunden pro Arbeitstag bleiben oder
diese Zeit sogar bis zu vier Stunden
verlangern sollen. Dieselben Experten
behaupten auch, dass andauerndes,
statisches Stehen genauso schadlich
sein kann. Sie empfehlen regemalige
Wechsel der Kérperhaltungen oder
einen Spaziergang, um die MSD-
bedingten Schmerzen und die
Ermudung zu lindern. Aus diesem
Grund auch sehen wir immer
mehr Schreibtische /
Arbeitsplatze, an denen
gestanden werden muss.
Intensiv wird auch zu
Spaziergangen angespornt.

Viele Experten empfehlen,
ein richtiges Gleichgewicht
zwischen der stehenden
und der sitzenden
Korperhaltung zu finden,
sowie die Korperhaltungen
dank regelmaRigen
Ruhepausen und Anderung
der ausgefthrten
Tatigkeiten zu wechseln.
Aktuell werden in der
Tat zahlreiche globale

Kampagnen gefihrt,

die fur Schreibtische

werben, an denen man sowohl stehen
als auch sitzen kann. In Norwegen,
Schweden, Finnland und Danemark
arbeiten Uber 90% der BlUrofachkraft
an hohenverstellbaren Schreibtischen
(www.greatbritainstanding.org).

Im Allgemeinen werden die Menschen
immer 6fter zu mehr Bewegung
angespornt, sowohl wahrend des
Arbeitstages als auch danach, weil
Sitzen mit solchen Problemen wie
Ubergewicht, Diabetes Typ 2 sowie
mit anderen Gesundheitsproblemen
verbunden ist.

Die weltweit gefihrten Studien
weisen darauf hin, dass Menschen
durchschnittlich 7,7 Stunden pro
Tag sitzen, wobei einige Ergebnisse
belegen, dass es sogar bis 15 Stunden
sein konnen. Gemal der Webseite
www.greatbritainstanding.

org verbringen die Menschen in
Grol3britannien taglich ungefahr

8,9 Stunden im Sitzen. Die Studien
behaupten auch, dass ein Uber
4-stindiges Sitzen pro Tag schadlich
sein kann. Auf dieser Seite gibt es
auch einen Rechner zur Berechnung
der durchschnittlichen Zeit in der
sitzenden Korperhaltung pro Tag.
Andere globale Statistiken tber die
Gefahren beim langen Sitzen sind
der Webseite www.juststand.org zu
entnehmen.

Viele Fachleute fur Ergonomie
behaupten, dass man den
Mitarbeitern richtiges Sitzen und
Stehen “beibringen” muss. Einige
Berufe erfordern eine stehende
Kdérperhaltung, wobei die anderen
andauerndes Sitzen verlangen.
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Probleme beim Stehen

Obwohl es allgemein empfohlen
wird, mehr zu stehen, gibt es auch
Risiken, die mit dem regelmaRigen
andauernden Stehen verbunden sind.

Zu den haufigsten
Beschwerden gehoren:
*  Krampfadern

« Allgemeine Bein-, FuR- und
Kndchelschmerzen und
-schwellungen

*  Wirbelsaulenschmerzen

*  Gelenkverletzungen

+ Hallux valgus und Hihneraugen
*  Entzindete Achillessehne

+  Chronische Entzindung der
Plantaraponeurose

*  Durchblutungsstérungen

. Bluthochdruck

Langes Stehen kann auch fur

diese Personen gefahrlich sein,

die gesundheitliche Probleme wie
Kreislaufstorungen haben, weil das
Herz beim Stehen mehr belastet ist.
Harter Betonboden ist die schlimmste
Flache, auf der man stehen kann.

Wissenschaftliche
Argumente

fur stehende
Korperhaltung

Denken wir mal daran, was mit dem
menschlichen Kérper beim Stehen passiert.
Im  Stehen  wird Blutkreislauf
beeinflusst, insbesondere die Venen, die
fr den Transport des Blutes im gesamten
Korper verantwortlich sind. Im Stehen
steigt der Druck auf die Venenwande, beim
statischen Stehen wird der Druck noch
groBer.

unser

Betrachten wir unser Herz als eine
Zentralpumpe des Kreislaufsystems. Mit
jedem Schlag pumpt das Herz Blut in die
Blutgefalle, die Sauerstoff und Nahrstoffe
in alle Gewebe und Arterien im Korper
transportieren. Das sauerstoffreiche Blut
verlasst die linke Herzkammer. Die Arterien
leiten das Blut vom Herzen weg und die
Venen fuhren das Blut zurlick zum Herzen.
Die Hauptpumpe, die fir den Ricktransport
des Blutes in den Venen sorgt, befindet sich
in den Wadenmuskeln. Im FuB befinden
sich viele kleine, komplizierte Venen. Die
Venenklappen in den Beinen wirken wie ein
Rickschlagventil und helfen beim Durchfluss
des Blutes zum Herzen, die Uberwinden
auch die Schwerkraft. Das Blut wird via
die Klappen in Richtung Herz geschoben,
die Klappen schlieBen sich dann, um das
Zurlckflieen des Blutes zu verhindern.
Mit jedem Schritt ziehen sich die Ful3- und
Wadenmuskeln zusammen, wodurch das
Blut via die Venen in die rechte Herzkammer
transportiert wird, indem es die Schwerkraft
Uberwindet.

Aus diesem Grund auch verursacht Stehen

einen immer groBeren Druck auf die
Venenwdnde. Das kann zu dauerhaften
Beschadigungen der Venen  flhren.
Beim statischen Stehen und infolge der
Schwerkraft sammelt sich FlUssigkeit in
den FuBen und Beinen. Das Blut kann sich
in den unteren Teilen der Beine stauen und
Schwellungen verursachen.

Mit der kommenden Ermuidung spannen
und blockieren sich solche Gelenke wie Knie
und Knoéchel. Die Menschen haben eine
Tendenz, das Gewicht von einer Seite auf
die andere zu Ubertragen. Dies férdert die
Freisetzung von Energie in den Muskeln und
kann Ermudung verursachen. RegelmaRiges
statisches Stehen kann die Elastizitat des
Weichgewebes beeintrachtigen und als
degenerative Veranderung rheumatische
Erkrankungen verursachen.

Bei der Untersuchung des Venendrucks bei
einer Mitarbeitergruppe wurde festgestellt,
dass der Druck einen Wert von 56mm beim
Sitzen und 87 beim Stehen aufweist. Nach
10 Schritten sank der Druck auf 21 mm - das
Fazit ist, dass ein zwei- bis vierminutiges
Gehen nach jedem 15-minltigen Stehen
viel komfortabler als pausenloses Stehen ist
(KonzS, S Johnson, Work Design 1-629,2000).



Probleme mit dem Sitzen

Den Schatzungen
zufolge kann ein
durchschnittlicher
Erwachsener 60-60%
der Zeit im Sitzen
verbringen.

Den neuesten Studien zufolge ist langes Sitzen mit ernsten gesundheitlichen
Risiken verbunden, wie Diabetes Typ 2, Herzerkrankungen, Krebs oder sogar
fruhzeitiger Tod. Das Problem betrifft auch Personen, die fit und sportlich sind.
Anhand der grol3 angelegten Untersuchungen wird aktuell behauptet, dass
langes Sitzen den Stoffwechsel verlangsamt und die Fahigkeit des Kérpers zum
Management des Zuckerspiegels im Blut, des Blutdrucks sowie zur Verteilung des
Fettgewebes im Korper beeintrachtigen kann.

Mangelnde Bewegung wird als stiller Mérder bezeichnet. Aus diesem Grund auch
wird an gesunde Menschen appelliert, dass sie zu Hause und am Arbeitsplatz

so viel stehen, wie es nur moéglich ist. Der Nationale Gesundheitsdient NHS
veroffentlichte in GroRbritannien offizielle Richtlinien und Anweisungen in Form
von einem Report “Mach dich fit und bleib fit”, mit der Aufklarung, warum langes
Sitzen der Gesundheit schadet. Ernest Hemingway schrieb seine beruhmten
Romane im Stehen und Sir Winston Churchill war eine dieser Personen, die am
Schreibtisch standen und nicht sal3en.

Personen, die in der Arbeit lange sitzen mussen, wird empfohlen, dass sie jede
30 Minuten aufstehen und sich bewegen, zum Beispiel wahrend sie telefonieren
oder mit anderen Mitarbeitern sprechen. Im Stehen verbessert sich der
Stoffwechsel, der bei der Kalorienverbrennung behilflich ist. Die Muskeln werden
elastischer und fit, so kann man gute Figur behalten und die Durchblutung
verbessern.

Den Schatzungen zufolge verbringt ein durchschnittlicher Erwachsener 60-
60% der Zeit im Sitzen (oder Liegen). In den von den Wissenschaftlern an der
Universitat in Loughborough und der Universitat in Leicester im Jahre 2011
durchgefuhrten Untersuchungen wurden die Folgen eines kurzen und eines
langen Sitzens verglichen. Beim langen Sitzen waren die Folgen u. a. folgend:

+ einum 112% erhdhtes Risiko fur Diabetes
*  147% mehr Kreislauferkrankungen
* 90% mehr Todesfalle infolge Kreislauferkrankungen

*  49% mehr Todesfalle aus anderen Griinden

.lll 13




Gleichgewicht zwischen dem Sitzen und
dem Stehen am Arbeitsplatz

Aktuelle Empfehlungen:

Wenn Ihre Arbeit langes Sitzen verlangt, stehen Sie mindestens
jede 20-30 Minuten auf. Finden Sie Moglichkeiten, bei Ihrer
taglichen Arbeit stehende Kérperhaltung einzunehmen,

zum Beispiel wahrend Sie telefonieren oder mit anderen
Mitarbeitern sprechen, gehen Sie in die andere Rdume oder
Gebaude.

Wenn Ihre Arbeit langes Stehen von Ihnen verlangt, wechseln
Sie die Position so oft, wie es nur moglich ist. Ab und zu
setzen Sie sich um die Beine zu entspannen. In vielen
Arbeitsumfeldern wird empfohlen, nicht Ianger als 4 Stunden
ohne Pause zu stehen.
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Wohlbefinden am Arbeitsplatz

Alle Unternehmen sind rechtlich verpflichtet, das
Arbeitsschutzgesetz am Arbeitsplatz einzuhalten.
Ublicherweise verwenden sie die Finanzmittel aber fir

die Vorbeugung von Unfallen. Zum Glick aber steigt das
Bewusstsein, dass nicht nur “Gesundheit und Sicherheit”,
sondern auch “Gesundheit und Wohlbefinden” von

grolRer Bedeutung sind; das Arbeitsumfeld beeinflusst
namlich die physische und psychische Gesundheit und

das Wohlbefinden der Mitarbeiter. Die Unternehmen sind
verpflichtet, Malinahmen zur Erhéhung des Wohlbefindens
zu ergreifen, die sich nicht nur auf den Arbeitsbereich,
sondern auch auf die Arbeitskultur beziehen - Human
Management, Fihrung u. a. Diese MalBnahmen werden oft
als psychosoziales Umfeld bezeichnet. Damit kdnnen solche
Probleme wie Stress, Angstzustande und Depression, die in
der Arbeit grélRer werden, geldst werden.

Der Einfluss der schwachen psychischen Widerstandskraft
der Mitarbeiter ist fUr viele Unternehmen bedeutend (und
allgemein verbreitet). Der Aufbau von einem komfortablen
Arbeitsumfeld ist ein positiver Beitrag zur Unterstitzung
des Wohlbefindens am Arbeitsplatz. Dies fordert weiterhin
grofReres Engagement und grofRere Motivation der
Mitarbeiter. Man kann also vermuten, dass gestindere und
glicklichere Mitarbeiter (mit wenigen Ausfallen) effizienter
sind. Fur viele Firmen heil3t bessere Effizienz bessere
Rentabilitat.

Gemal Workplace Wellbeing Charter

“gibt es starke Beweise dafiir,

dass gesunde Mitarbeiter wenige
krankheitsbedingte Ausfalle melden,
dass die Rotation der Mitarbeiter kleiner
und die Leistungsfahigkeit besser ist, was
wiederum fir die Arbeitgeber, Mitarbeiter
und die gesamte Wirtschaft giinstig ist”.



Wissenschaftliche Beweise:
Stehen auf dem Betonboden und auf einer
Antil-Ermidungsmatte im Vergleich

Die Untersuchungen, mit denen COBA Europe Ltd die Loughborough University
im Jahre 2007 beauftragte, belegten eindeutig, dass Matten den Arbeitskomfort
fUr diese Mitarbeiter, die eine langere Zeit stehen mussen, erhéhen und die
Ermudigung reduzieren kdnnen.

An der vom Professor Georg Havenith und Lucy Dorman an der Fakultat far
Geisteswissenschaften durchgefuhrten Untersuchung beteiligten sich 14
unabhangige Teilnehmer. Unter Berucksichtigung von objektiven und subjektiven
MaRstaben wurden in der Untersuchung der Warmekomfort und die Ermudung
beim Stehen auf der Matte mit den Eindrlicken der Probanden, die direkt auf
dem Betonboden standen, verglichen.

Als Untersuchungsmethoden kamen folgende Verfahren in Frage: Warmebild,
Kérpertemperatursensor, Messungen des Wadenumfangs und kognitive Studien.
Die Teilnehmer trugen gleiche Kleidung und verweilten unter gleichen
Bedingungen. Sie mussten auf acht verschiedenen Anti-Ermudungsmatten von
COBA Europe stehen.

Subjektiv und statistisch ergaben die Ergebnisse erhebliche Vorteile zugunsten
der Benutzer der Anti-Ermudungsmatten. Nach lediglich 90 Minuten konnten
die Teilnehmer héheren Warmekomfort wahrnehmen und eine gunstigere
Kérperhaltung einnehmen (insbesondere fur den Ful3bereich und den Bereich
des unteren Teil des Riickens), die ErmUdung reduzierte sich.
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Wissenschaftliche Beweise:

Studien zur Anti-Ermidungsmatte
beil Land Rover

Andere Untersuchungen, die von COBA Europe beauftragt und von Prof. Mark Porter und Dr. Samantha
Porter von Design Ergonomice Group an der Universitat in Loughborough durchgefiuhrt wurden, sollten
das Stehen auf einem Betonboden mit dem Stehen auf einer Anti-Ermudungsmatte vergleichen. Als
Probanden wurden die Mitarbeiter der Firma Land Rover eingeladen. Sieben Wochen lang beteiligten sich
24 FlieBbandarbeiter von Range Rover an der Untersuchung, in der vier unterschiedliche Mattentypen
von Coba verwendet wurden. Die Ergebnisse wurden mit den Ergebnissen der auf dem Betonboden
stehenden Personen verglichen, die Bedingungen wurden als “Bedingungen ohne Matte” bezeichnet.

Die Angaben zur Missempfindungen wurden von 30 Korperteilen mithilfe eines Diagramms zu
Missempfindungen gesammelt. Der Missempfindungs-Faktor wurde als “niedrig”, “maRig” oder
“wesentlich” bezeichnet. Die Daten wurden am Anfang des Arbeitstages, kurz vor der Lunchpause und
zum Ende des Arbeitstages erhoben. Verglichen wurden auch Praferenzen bezlglich der verwendeten
Matten.

Statistisch wesentliche Unterschiede wurden ausschlie3lich bei FiRRen, Waden und Rlcken verzeichnet.
Mit den Matten wurden wenige Falle von Missempfindungen sowie eine geringere Intensitat der Ful3-
und Wadenbeschwerden am Tag notiert. Missempfindungen an den Fil3en und Waden stiegen in diesen
Wochen erheblich, in denen der Arbeitsplatz mit keinen Matten ausgestattet war (Boden ohne Matte). Es
gab 5,2 Male mehr Falle von “erheblichen Missempfindungen” als mit der Matte.
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Studien zur stehenden Korperhaltung am

Arbeitsplatz, durchgefithrt von COBA Europe im
Jahre 2015

75% der
Befragten
bestatigten,
dass Matten das
Wohlbefinden
der Mitarbeiter
positiv
beeinflussen.
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Kurzlich wurden von COBA Europe Untersuchungen zu Folgen des Stehens

am Arbeitsplatz fur die Zwecke des vorliegenden Weilbuches in die Wege
geleitet. Sie umfassten Fachkrafte fir Arbeitsschutz, Lagerleiter, Leiter der
Produktionsabteilungen sowie der Betriebsabteilungen und wurden im Juni/Juli
2015 durchgefuhrt. Damit sollten Erfahrungen und Wissen tber die “stehende
Kérperhaltung am Arbeitsplatz” in GroRbritannien auf Basis tatsachlicher
Bedingungen erlangt werden. Der Bericht soll das Wissen Uber gesundheitliche
Probleme infolge von langem Stehen in unterschiedlichen Arbeitsumfeldern
erweitern. Die Befragten vertraten sowohl grof3e internationale Konzerne als
auch kleinere private Firmen und Gesellschaften. Die Befragten wurden gebeten,
Malnahmen zu nennen, die am Arbeitsplatz, zwecks Losung des Problems

- langes Stehen - ergriffen wurden oder werden, sowie diese, die an ihren
Arbeitsplatzen getroffen werden sollen.

Schliisselpunkte:

34% der Befragten hatten mit Mitarbeitern zu tun, die an Rucken-, Bein- oder
Fulschmerzen infolge von Stehen am Arbeitsplatz litten, wobei 8% bestatigten,
dass sie Mitarbeiter mit anderen gesundheitlichen Problemen kennen, die
weiteren 5% erhielten Klagen tUber ernste gesundheitliche Stérungen, die Folge
von der wahrend der Arbeit eingenommenen Koérperhaltung waren.

Auf die Frage, wie ernst, ihres Erachtens, das Problem des Stehens in der Arbeit
ist, antwortete einer der Befragten “sehr ernst” und die weiteren 26% “ernst”.

Es wurde festgestellt, dass 12% der Ausfalle der Mitarbeiter direkt mit der in der
Arbeit eingenommenen Kdrperhaltung in Verbindung stehen. 86% bestatigten,
dass krankheitsbedingte Ausfalle die Produktivitat in ihren Unternehmen negativ
beeinflussen.

Fast zwei Drittel der Befragten gaben zu, dass sie Uber eine Politik zur richtigen
Kérperhaltung am Arbeitsplatz verfiigen. Als MaBnahmen, die zwecks
Uberwindung von Missempfindungen im Stehen ergriffen werden, werden am
haufigsten die Besorgung von Anti-Ermudungsmatten, regelmallige Pausen

in der Arbeit sowie der Wechsel der von Mitarbeitern ausgefiihrten Aufgaben
genannt. 69% der Befragten, die in Sicherheitsmalinahmen zur Reduzierung von
Folgen der stehenden Arbeit investierten, bestatigten, dass sich die Investitionen
auszahlen. 84% der Befragten behaupten, dass sie tUber effiziente Losungen, die
vor Ort eingefUhrt werden, verflgen.

75% dieser Personen, die in Anti-Ermudungsmatten investierten, erklarten, dass
Matten das Wohlbefinden der Mitarbeiter positiv beeinflussen; 54% bestatigten,
dass Matten zur Reduzierung von Schmerzen und ernsten gesundheitlichen
Beschwerden der Mitarbeiter beitragen; 44% der Befragten gaben zu, dass
Matten die Produktivitat in ihren Unternehmen positiv beeinflussen. Circa 23%
der Befragten bestatigten, dass dank den Anti-ErmiUdungsmatten auf dem
Boden krankheitsbedingte Ausfalle seltener sind.



Aus den Befunden der Untersuchungen lasst

sich schlussfolgern, dass sowohl langes Sitzen

als auch langes Stehen die Gesundheit und das
Wohlbefinden beeintrachtigen kdnnen. Trotzdem
wird das Gehen und Stehen (in einer richtigen
Kérperhaltung und auf einem bequemen Boden)
von vielen Fachleuten fUr gesundheitsglnstiger
als langes Sitzen gehalten. Gesundheitsexperten
warnen davor, dass langes Sitzen schadlich sein
kann, selbst fur diese Personen, die regelmaliig
Sport treiben. Es wird empfohlen, jede 30
Minuten aufzustehen und sich zu bewegen, weil
die stehende Kérperhaltung den Stoffwechsel
und die Muskelform verbessert, hilft, die richtige
Kérperhaltung einzunehmen und fur eine bessere
Durchblutung sorgt.

Kurzum sollten gesunde Menschen mehr
stehen, ihre allgemeine Aktivitat erhdhen

und MalBnahmen ergreifen, die das Sitzen
beschranken. Gleichgewicht zwischen dem
sitzenden und dem stehenden Lebensstil zu
finden, halten die Experten fur ein ernstes
Problem. RegelmaRiges und langes Stehen kann
zu MSD- und anderen Erkrankungen fuhren. Es
wird also empfohlen, Malinahmen zu treffen, die
dazu beitragen, dass Stehen weniger gefahrlich
und moglichst komfortabel ist, nicht nur am
Arbeitsplatz.

Die wissenschaftlichen Studien belegten
mehrmals, dass Stehen auf einer Anti-

Fazit

Ermidungsmatte komfortabler als Stehen auf

einem harten Boden ist. Fazit ist, hdherer Komfort
reduziert den Ermudungseffekt infolge von Stehen
und hilft gestinder beim langen Stehen zu bleiben.

Dies lasst wiederum schlussfolgern, dass ein
gesuinderer Arbeitsplatz bessere Produktivitat
generiert. 75% der Befragten in der von

COBA Europe durchgefuhrten Untersuchung
behaupteten, dass Anti-ErmiUdungsmatten einen
positiven Einfluss auf das Wohlbefinden der
Mitarbeiter haben, wobei circa 54% erklarten,
dass Matten zur Reduzierung von Schmerzen und
ernsten gesundheitlichen Beschwerden beitragen.

Circa 26% der von COBA Europe untersuchten
Befragten halten die stehende Korperhaltung
am Arbeitsplatz fur ein “ernstes” Problem, wobei
eine Person dieses Problem als “sehr ernst”
bezeichnet. Obwohl zwei Drittel der Befragten
Uber ausgearbeitete Prozeduren fur stehende
Arbeit verfugen, ist es weiterhin ein Drittel, das
das Problem in ihrem Arbeitsumfeld nicht ernst
nimmt.

Aus diesem Grund auch soll sich die Beratung

auf Analysen der Risiken und Erarbeitung von
Grundsatzen zur Arbeit im Stehen und im

Sitzen fur die Unternehmen konzentrieren, sich
auf Prasentation von Arbeitsplatzprojekten,
Investitionen in Losungen, die die Arbeit im Stehen
sicherer und komfortabler machen, erstrecken;
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