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Gesellschaftliche Herausforderungen / individuelle Belastungen:

_ Gesundheit

_ Demografischer Wandel

_ Generationswande|

_ Globalisierung und weltpolitische Krisen
_ Ressourcenknappheit

_ Klimawande|




Aufstand der Sitzenbleiber? Neue Konzepte fiir mehr Bewegung im Biiro! Wilkhahn

Demographische Entwicklung Deutschland.
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Betroffen und beteiligt: Wilkhahn als Akteur der Arbeitsweltgestaltung
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_ Seit 1990 eine Zunahme der Uber |
100-jahrigen um 405%.

_ Der Bundesprasident gratuliert nun erst
beim 105. Geburtstag.

_ 2030 wird jeder zweite Mensch in
Deutschland alter als 50 sein.
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Rickenleiden — eine Never-Ending-Story?

WHO: ,Bone and Joint decade 2000 - 2010"

~Musculo-skeletal conditions are the most common causes of severe long-term
pain and physical disability, affecting hundreds of millions of people across the

world.”

Rickenschmerzen = weltweit Nummer 2 bei Krankschreibungen

(Quelle: www.bjdonline.org)

TK-Report 2014 Schwerpunkt Ricken: 40 Mio. Krankheitstage in Deutschland
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Sonstige
Neubildungen
Infektionen
Kreislaufsystem

Verdauungssystem

Verletzungen/
Vergiftungen

Muskel-Skelett-System

Psychische 5térungen

Atmungssystem

AU-Tage je 100 Pflichtmitglieder - Bundesgebiet 2012

Quelle: BEE Bundesverband
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GrolB3e Allianz zum Thema Gesundheit

. Es geht um attraktive, kompetenzidrdernde, abwechslungsreiche,
verldassliche sowie motivierende und gesunderhaltende Arbeitsbedingungen
und damit um moglichst verkndipfte Aktivitdten in den vier
personalpolitischen Handlungsteldern eines Unternehmens der Zukunft.

1. Personalfihrung, 2. Chancengleichheit und Diversity,

3. Gesundheit sowie 4. Wissen und Kompetenz”

= Biro als Bewegungs- und Begegnungsraum.
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Wer lange sitzt, ist friither tot

Sitzen wir uns zu Tode? Fakt ist. Zu viel sitzen schadet der Gesundheit erheblich und kann ¢

fanden Forscher heraus. Was Buroarbeiter tun sollten, um langer fit
ARD®Mediathek
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von Tina Groll | Quelle: Zeit Online
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Sitzen gefiahrdet IThre Gesundheit
Wer stundenlang sitzt, schadet nicht nur seinem Riicken, sondern erhéht auch sein Risiko fiir

Herzkrankheiten, Diabetes und sogar fiir Krebs. Dabei ist es egal, ob man nach dem Sitzen
noch Sport treibt

SO SCHADET
LANGES SITZEN

Twittem

[NIZel 3 VNI[el' MEHR VIDEOS AUS DER SENDU

Sitzen wir uns zu Tode?

DIECWELT ...

Sport  Wissen

Uber 400 € sparen - das neue iPad Air @

Artikel vom 03.08.2014 / Ausgabe 31 / Seite 2
Wir sitzen uns zu Tode

Wer stundenlang sitzt, schadet nicht nur seinem Riicken, sondern erhéht
auch sein Risiko fiir Herzkrankheiten, Diabetes und sogar fiir Krebs. Dabei
ist es ganz egal, ob man nach dem Sitzen noch Sport treibt

Eine Sache hahe ich noch. Ein Detaill aus meinerm Tagesablauf, das bestirmmt for

1

Riickenschmerzen:

b

Feuil I
am

Panorama

Bundesligs Ehola-Virus

Sitzen im Biro: Fir viele ist das der Standard - den ganzen Tag

Hallo! Ja genau, Sie sind gemeint, Sie da an IThrem Biiroschreibtisch! Acht Stunden téglich sitzen ist
zu viel. Schon mal einen Stehtisch ausprobiert? Der wirkt Wunder, meint Kolumnist Jens Lubbadeh.

[l Mittwoch, 11.12.2013 - 15:56 Uhr

B orucken|senden Der Urmensch hatte noch keinen Stuhl. Und wenn er einen geh:

[P - er ware wohl im Sitzen gestorben (Sabelzahntiger). Auch der |

Wi

n-ty
I

mich spricht. Das Gesicht des Am%%";"fﬂ ‘S‘Ith aufhellen, wenn er das hdrt. a

Wir sitzen uns krank
Bewegung ist ein Allheilmittel

von Jana Zeh

Sie sind die Epidemie des Biiro-Zeitalters: Riickenbeschwerden. Rund drei Viertel aller Deuts«
werden immer mehr. Dabei gibt es einige einfache Mittel, wie man den Schmerzen vorbeugen
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Warum sitzen? Kulturelle und
sozialgeschichtliche Grundlagen.

_ Der Stuhl als eines der altesten KulturgUter
_ Sitzen als Privileg
_ Sitzen als Zeichen des sozialen Aufstiegs

_ Sitzen als Instrument fir Disziplin und Kontrolle

_ Sitzen als Werkzeug des Kommunikationszeitalters "
Lt_--‘.i L5 -

Thronende Géttin von Tarent,
um 480 v. Chr.
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Warum sitzen? Biologische Grundlagen.

Zentrum fUr Gesundheit mit dem Sportwissenschaftler Prof. Dr. Ingo Frobdse
(u.a. Berater des Deutschen Bundestags zu Fragen der Pravention und vieler
Krankenkassen).

ZENTRUM (i) fir Gesundheit

DER DEUTSCHEN SPORTHOCHSCHULE KOLN
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$§ § $os

40,000 Jahre Jager und Samimiar, 10.000 Jahre Acdcerbau- und Viehzucht, 100 Jahra Industrialisierung, 15 Jahre Computerzeitaltar,
10-12 Stunden Bawegung am Tag 10-12 Stunden Bewegung am Tag £-10 Stunden Bewegung am Tag 25 Minuten Bewegung am Tag

Verdichtung der Bewegungsraume:
vom Jagdrevier Gber Weide und Acker, Fabrik und Biiro bis zum Display




Wunderwerk Wirbelsaule mit dem
Stoffwechselmotor Muskulatur

ungefiederte
Muskeln

gefiederte
Muskeln
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v
Halswirbelsaule ﬁi?

(7 Halswirbel)

Brustwirbelzaule
(12 Brustwirbsl}

-

Lendenwirbelsaule
(S Brustwirbel)

v
Ereuzbein

(5 groBtenteils mitein-
ander verschmolzene
Ereuzwirbsal)

w
SteiBbain

(3 -6 miteinander ver-
schmolzene SteiBwirbeal}
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Aktivierung in Muskelschlingen
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Die Kommunikation: Nervensystem und Rezeptoren

Rickmeldungen Gber Muskelspindeln und Sehnenspindeln
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F Y
Missem-
pfindungen
Verletzung
Langeweile/ Diskomfort
Monotonie Anstrengung
0
Komfart
ausruhen Herausforderung
Entspannen +
Wohl-
befinden
ot >
Unterforderung Beanspruchung Uberforderung
ZU gering Belastung ZU hoch \\\/

ZENTRUM (T fir Gesundhe
Belastungs/ Beanspruchungskonzept der Sportergonomie nach TOFAUTE 2008
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Was lernen wir aus der Biologie?

Der Mensch bewegt sich nur, wenn er dazu stimuliert wird

(natdrliche Energieeffizienz).
Ein lebendiger Organismus basiert auf dem Prinzip Reiz-Reaktion.

Wohlbefinden entsteht auf einem physiologischen und mentalen
Stimulationsniveau zwischen Unter- und Uberforderung =

Aktivierungslevel.

Jede Kompetenz, die nicht regelmafig aktiviert oder stimuliert

wird, bildet sich zuriick. ZENTRUM (i) fir Gesundheit
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Sackgasse Haltungsorientierung

Blendfreie Beleuchtung Standort Bildschimm 90* zum Fenster
Oberster Punkt in Augenhdhe
. Reﬂe)(ﬂ:eiel' > 100 mm
Ergonomie fatal. Bildschimn ", Handballenauflage
10° - 25¢ , 600" |
Bildschim %
genelgt max. 30 mm Gestitztes angelehntes
\ Handballenauflage Sitzen
> 1600 % 800 mm v f Unterame Ieicht gesenk!
Tischilache — —
Verstellbare Armstitzen
680 - 820 mm Hdhenversiellbar
Tischhdhe
verstellbar
Individuelle
Gewichtseinteilung
. [
Quelle: K+ N City News, 2003 FuRstiitze nach Oberschenke! Kippsicherm

Wunsch Leicht gesenkt Stuhlbeine
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Aus Sicht der Biologie ist eine neue Ergonomie gefordert!
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Haltemuskulaturs gje%fggg;tgch

ktivierung
Koérperkompetenzen ;, O Zusammenspiel

Bewegung
Ergonomie
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ZENTRUM (T ir Gesundhe

Komfort Q
Korperschwerpunkt

Dreidimensional

Muskul
Muskelschlin
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Mikro-Ebene Sitzen: Abschied von der Zwangshaltung

_Je mehr Einstelloptionen, desto weniger Haltungswechsel!
_Je mehr , Korsett”, desto weniger Muskelaktivitat!

_Je mehr ,Medizin-Asthetik”, desto negativer die Grundstimmung!




Aufstand der Sitzenbleiber? Neue Konzepte fiir mehr Bewegung im Biiro! Wilkhahn

Dem Sitzen das Laufen beibringen: ON® mit Trimension®
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Laborstudie zu Kérperkonformitat:

_ Mensch-Stuhl-Interaktionen: Impuls durch Gewichtsverlagerung

_ Range of Motion: Extension/Flexion, Lateralflexion, Rotation

_ Stimulation. Aktivierung groBer Muskelschlingen

_ Komfort: homogene Druckverteilung, Schwerpunkt immer im Gleichgewicht

Bewegungen Gber groBe Muskelschlingen

Kopfkippung: 7,4°
—

Schulterkippung: 9,4°
/ Schulterdrehung: 5,5°

Beckenkippung: 11,3%
Beckendrehung: 4,4°

\ Stuhl: normal

ZENTRUM () fir Gesundhei
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Dreidimensionales Bewegungssitzen fordert die Gesundheit —
aber steigert es auch die Leistungsfahigkeit bei der Bliroarbeit?

_ Feldstudie des Zentrums fir Gesundheit der Deutschen Sporthochschule Koln

ASK

Die Gesundhaliskasso,

Randomisierte
Aufteilung auf zwei
Gruppen a jeweils 40
Personen

Durchfihrung der
bisherigen gewohnten,
sitzenden Tatigkeit am

Blroarbeitsplatz

ZENTRUM () fir Gesundhei

n=40
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Konzentrations- Konzentrations- Konzentrations- Mein korperliches Wohlbefinden hat sich in den
leistung genauigkeit homogenitat letzten 11 Wochen durch den ON verbessert
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Entwicklung der Konzentraticnsperformance von Kontrollgruppe (grau) mit konventi- 1 = trifft gar nicht zu 5 = trifft woll zu

onellen Borostohlen und Interventionsgruppe (gran) mit dreidimensional beweglichen
OM-5tohlen Ober sinen Zeitraum von drei Monaten. Quelle: Zentrum for Gesundheit Deutsche Sporthochschule KSin
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Fazit der Studien

_ Das neue Sitzkonzept ermdglicht vielfaltigere, kérperkonforme Bewegungen,
die besseres Wohlbefinden und héhere Leistungsfahigkeit erwarten lieBen.

_ Die dreidimensionale Beweglichkeit wird tatsachlich genutzt

_ Mitarbeiter haben im biorhythmischen Tagestief schon nach elf Wochen eine
deutlich bessere Konzentrationsperformance

_ Uber den Testzeitraum hat sich das subjektive Wohlbefinden der
Versuchsgruppe deutlich verbessert.

= kleine, vielfaltige und haufige Bewegungen tun spirbar gut
und rechnen sich schon nach kurzer Zeit!

DER DEUTSCHEN SPORTHOCHSCHULE KOLN
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Von der Bewegung am Schreibtisch zur Bewegung im Raum:
neue Organisations- und Raumkonzepte.
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Steh-Sitz-Dynamik — aus Sitzungen ,,Stehungen” machen!
z.B. der Stitz
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Dynamische Konferenz — Beteiligung und Aktivierung
z.B. Confair Falttisch und Timetable
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' ol DﬁJ, ermeer,
Hoofddorp, Photo:
Vepa.
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Kinghorn Cancer Centre, Darlinghurst, BVN Architects
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Bewegung ist Leben und Leistung.

 Je vielfaltiger und natUrlicher die Beweglichkeit, desto besser.

» Dezentrale Anordnung der Arbeitsmittel (Steh-Sitzdynamik).

« Nicht der kirzeste Weg im Gebdude ist der beste, sondern der
langste (Bewegungs- = Begegnungsférderung).

« Treppensteigen statt Aufzug fahren.

« Aus Sitzungen ,,Stehungen” machen.

 Selbstorganisierte, beteiligungsorientierte Settings in
Meetingraumen.

« Der Weg ist das Ziel!
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Zur Diskussion ...

_ Wie lasst sich die fatale Symbiose aus altem
Effizienzdenken und individueller Bewegungsfaulheit
Uberwinden?

_ Wie kann eine beteiligungsorientierte Transformation zu
einer neuen Bewegungskultur gelingen?

_ Wie lassen sich die Coach-Potatoes erreichen?

_ Wie lassen sich trotz Inklusion und Barrierefreiheit die
notwendigen Erfahrungsraume schaffen?

Probieren Sie das Mehr an Bewegung aus!

Wilkhahn, Halle 6.1, Stand B88/C89.




