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BlUroarbeit — der Arbeitsplatz der Zukunft?

Wirtschaftsstruktur im Wandel
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Gesundheiltsrisiko B Uroarbeit

Hauptrisikofaktor Inaktivitat
durch sitzenden Arbeitsstil (sedentary workstyle)

begunstigt
Beschwerden des Bewegungsapparats

Adipositas

- Metabolische Veranderungen
(Fettstoffwechselstorungen, Bluthochdruck,
Diabetes mellitus, Herz-Kreislauferkrankungen)
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Gesundheitsrisiko B Uroarbeit

Studie der Deutschen Sporthochschule K GIn
(Dr. Wallmann/Prof. Frobdse) 2011: Wie lange

sitzen die Deutschen am Tag? - Eine Analyse der
korperlichen Inaktivitat

Befragung von 2500 Deutschen

« Deutsche sitzen im Schnitt 5 Stunden und 22 Minut
Minuten)

Manner sitzen im Schnitt 47 Minuten langer als
Frauen (347 vs. 302 Minuten)
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Gesundheiltsrisiko B Uroarbelt

,Bewegungslosigkeit schadet mehr als
Stress” (Fokus online 29.8.2011)

« Beschwerden vor allem im oberen Rucken und
Schulter-Nacken-Bereich durch ,,Zwangsruhe*

- Arbeitsmediziner empfiehlt

=>Verhaltnispravention (bewegungsfdrdernde
Gestaltung des Blroarbeitsplatzes) und

= Verhaltenspravention (aktive Gestaltung des
Buroalltags, Gang zum Drucker, Ausgleichs-
tbungen, Treppensteigen, Mittagsspaziergang)
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Chronische R uUckenschmerzen

Muskel-Skelett-System 21. 7Y%
Atmungssystem 15,8%

Verletzungen 14,3%
Psychische Erkr. 12.1%
Verdauungssystem 6.3% .
| Anteile der zehn
Symptome 4,9% wichtigsten
Infektionen 4 8% Krankheitsarten
an den
Kreislaufsystem 4 6% AU -THQEH
Nervensystem, Augen, Ohren 4.2%
Neubildungen 3, 7% DAK-Gesundheitsreport 2011
Sonstige 7.5%

Dr. Vera Stich-Kreitner Neue Qualitat der Buroarbeit 19.06.2012




< VBG

Chronische R uUckenschmerzen

Beschwerden
Schmerzen im unteren Rilcken 14,1 Mio.
e
Schuhterbereich B
Schmerzen in Armen und Handen
Schmerzen in der Hifte - 3,7 Mio.
Schmerzen in dan Knien m
Schmerzen in Beinen und Fufan,
geschwollens Beine 6,7 Mio.
e oo, |
Herzschmierzan, Stiche, -
Engegefuhle in der Brust ’ 1,8 Mio.
aemnct | ] 68% 0,9Mio.
Husten B 25 Mio.
Laufen der Mase/Miesreiz | 4,0Mio. |

Augen: Brennan, Schmerzen, -
Rétung, Juckem Trinen
B 27 Mio.
Nachche Schisstsrung
e s
und Erschipfung 14,2 Mio.
Magen-, Verdavungsbeschwerden - 3,4 Mio.

Hautreizung, Juckreiz

Aus: BAUA: Arbeitswelt im Wandel 2011- Reprasentativ.  befragung von 20.000
Beschaftigten durch Bundesinstitut fir Berufsbildun g (BiBB) 2005/06
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Chronische R uUckenschmerzen

Beglnstigende Faktoren
Kdrpereigene somatische Faktoren
=> Korperliche Inaktivitat => Ubergewicht
=» Fehlhaltungen
Psychische Faktoren

= Psychosoziale Stressfaktoren (Arbeitsplatzverlust, berufliche und
private Belastungen)

=>»Depressionen, Anpassungsstérungen usw.
Belastungen durch die Umwelt

=>» Arbeitsplatzfaktoren (h&ufige Drehbewegungen oder Blicken, Heben
schwerer Lasten, Vibrationstraumen)

=>» fehlerhafte arztliche Kommunikation (z.B. Empfehlung langerer
korperlicher Schonung)

D. Ostertag, M. Strittmatter: Rickenschmerzen. Der Neurologe
&Psychiater 2011;12(12)
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Gesundheitsrisiko korperliche Inaktivitat

,Wer lange sitzt, ist fraher tot"

222.497 australische Blrger ab 45 Jahren (2006-2010)
62% Ubergewichtig oder adipds, 25,5 % salien mindestens 8 Stunden taglich

Ergebnis: Mortalitatsrisiko umso hdher, je mehr Zeit taglich im Sitzen
verbracht wurde

Mehr als 8 (unter 11 Stunden) Sitzzeit taglich ergab ein um 15% erhdhtes
Mortalitatsrisiko gegentber unter 4 Stunden taglich

Mehr als 11 Stunden Sitzzeit taglich ergab ein um 40% erhdhtes
Mortalitatsrisiko gegenuber unter 4 Stunden taglich

=>» Fazit der Autoren: in Gesundheitsprogrammen neben Aktivitat

In der Freizeit auch auf die Notwendigkeit hinweisen, tagliche
Sitzzeiten zu reduzieren
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Die haufigsten Todesursachengruppen 2010

Sonstige/Others
83,0
{57 99E)

Male

UnfillefAccidents
32,2

{20171}

Verdauungsorgane Kreislaufsysiem

Circulatory System

Digestive System 145.9
248 :
' (149 471)
{21173} 16 6%
Atmungsorgane
Fespiratory System
30.4 Krebs/Cancer
{32009) 129,4

{118 202)
28,9%

GesamtTotal
445 8
(408 022)

Manner

Sonstige/Others
55 5

(B2 724) Frauen

Female

Unfalle/Accidents
12,6
{13100}

Verdauungsorgane Kreislaufsysfem
Digestive System Circulatory System
14,6 L
{21 511) = (202 218)
Atmungsorgane el
Respiratory System
16,0
(28 50E) Krebs/Cancer
851
(100 687T)
22 4%
GesamtTotal
279.5
Laganda/Lagand: {448 T48)

Todesureachangrupps’ Caues of Dasth
Attersetandardlelartsd Aga Standardiesd Mortal rats
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Praventive Wirkung korperlicher Aktivitat

- Gesicherte Wirkung zur Pravention von kardiovaskularen
Erkrankungen (Herzinfarkt, Schlaganfall, Bluthochdruck)

- Pravention von Osteoporose

« Pravention von Brustkrebs, Dickdarmkrebs und
Prostatakrebs

- Verzogert biologische Alterung, Pravention von Demenz
- Kann Depressionen mildern

- Stressabbau, Beitrag zur Pravention psychischer
Fehlbeanspruchung

- Minderung der Gesamtmortalitat
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Praventive Wirkung korperlicher Aktivitat

Mechanismen

- Anpassungen von Muskulatur und Herzkreislaufsystem (Abnahme
Herzfrequenz, Zunahme Herzfrequenzvariabilitat)

. Positive Wirkung auf das Gewicht
- Verzogerung des vaskularen Alterns

 Produktion von Interleukin-6 (fordert Fettverbrennung, hemmt
Tumornekrosefaktor)

. positive Wirkung auf Blutfette (Anstieg HDL)

- Hemmung thrombogener Faktoren, Beglnstigung
gerinnungshemmender Faktoren
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Korperliche Aktivitat und Sport

- Korperliche Aktivitat (physical activity): jede Form der
Bewegung des Korpers, der durch die Skelettmuskulatur
geleistet wird und den Energieumsatz Uber den
Grundumsatz hebt

« Aktiver Lebensstil (active living): Fahigkeit, Bewegung
auch in den taglich Alltag integrieren zu konnen

- Sport : regelmaBiges, auf die

Steigerung der korperlichen . S c
Leistungsfahigkeit abzielendes ;’) /s\ Jfkl j
Training = ). z

H pa Wit
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Wieviel korperliche Aktivitat wird unter
Praventionsaspekten empfohlen?

- WHO, Global Strategy on Diet, Physical Activity and He  alth

- mindestens 150 min/Woche regelmaldige moderate korperliche
Aktivitat oder

- 75 min/Woche regelméafige anstrengende korperliche Aktivitat
- zusatzlich Muskelaufbau an 2 - 3 Tagen/Woche

- Viele aktuelle Untersuchungen sprechen flr eine wesentliche

Bedeutung der Steigerung der Alltagsaktivitat fir Pravention
und Gesundheitsforderung
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Grundumsatz und Energieumsatz

« Grundumsatz:

Energieumsatz in Aktivitat max. Energieverbrauch (kcal[h)
korperlicher Ruhe ohne Sl 0
Gehen (6 km/h) 280
Bewegung (60-70 %) Laufen (9kmjh) 600
Laufen (15 kmyh) 900
- Nahrungsabhéangiger ;"ﬁﬂﬂgfﬂu;fﬂkf:ﬂ;i 600
. . ilanglauf (15 km/h) 1.300
Energieumsatz: Verdauung Eistnfen 21 k) 5
und Aufschltsselung der Radfahren (15 km/h) 400
Nahrung (10%) Radfahren {30kmfhjr 900
Rudem (6 km/h, Rollsitz) 550
. . Kanufahren 525
o Bewegungsabhanglger Schwimmen (1.5ky) —
Energieumsatz (20-30%) Schwimmen (3,5 kmh) 1.100
Tennis (spartliches Einzel) 600
. Alltagsaktivitat (4-6kcal/min) Reiten (Trub) 540
als relevanter Faktor zur fscenns =
Steigerung des Umsatzes Energieverbrauch durch Ausdaueraktivitaten/

75 kg schwere Person (nach Reimers 2003)

Dr. Vera Stich-Kreitner Neue Qualitat der Blroarbeit 19.06.2012 Seite 15




Ubergewicht

= Normalgewicht BMI 18,5 - 24,9
= Ubergewicht BMI 25 - 29,9
=> Adipositas BMI > 30

Apfel- oder Birnentyp?

Waist-Hip-Ratio

o > 0,85 (Frauen)
Waist-Hip-Ratio > 1,00 (M&nner)

Taillenumfang in cm 3 erhéhtes Risiko fir

Hiftumfang in cm Herzkreislauferkrankungen, Diabetes,
Metabolisches Syndrom infolge sekretorischer
Wirkung des Fettgewebes
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Gesunde Ernahrung im B Uro

Ernahrungskreis der
Deutschen Gesellschaft
far Ernahrung

« Hoher Verzehr an Obst,
Gemuse und
Vollkornprodukten

- Niedriger Konsum an
rotem Fleisch (Schwein,
Rind, Lamm)

« Kontrollierter Konsum
fettreicher Nahrungsmittel

www.dge.de
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Ernahrung und Leistungsfahigkeit

- Das Gehirn verbrennt fast ausschliel3lich Kohlenhydr ate in Form von
Glukose

=» Komplexe, faserreiche Kohlenhydrate (z. B.Vollkornp rodukte,
Haferflocken, Mandeln, Rosinen..) sorgen fir einen stabilen
BZ-Spiegel

- Bereits ein geringer Flissigkeitsmangel fuhrt zu
Konzentrationsstérungen und abnehmender Leistungsfa higkeit

= Ca. 2(-3) I/Tag Flussigkeitsaufnahme (Wasser, Tee,
Obstschorlen) gleichmalig Gber den Tag verteilt

- Richtige Mahlzeitenverteilung (Frihsttck reich an
Kohlenhydraten und Eiweil3, nicht zu reichhaltiges
Mittagessen, Powersnacks wie z.B. Apfel oder Brot
zwischendurch) tragt zur einer stabilen
Leistungsfahigkeit wesentlich bei
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JFazit" fur die betriebliche Praxis

- Korperliche Inaktivitat und ,ungesunder Lebensstil“ sind
wesentliche ,,Gefahrdungen“ am Blroarbeitsplatz

- Viele Zivilisationskrankheiten, aber auch Rickenbeschwerden
als Hauptursache von Arbeitsunfahigkeiten werden durch
Inaktivitat begunstigt

- Gesunde Mitarbeiter sind leistungsfahiger
und fur Unternehmen ein wichtiger
Wettbewerbsfaktor

VBG:Faltblatt
Gymnastik im Biro
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JFazit" fur die betriebliche Praxis

- Gesundheitsforderungsprogramme in Blrobetrieben sollten
daher einen Schwerpunkt auf die Férderung korperlicher
Bewegung, ideal in Verbindung mit gesunder Ernédhrung
(,gesunder Lebensstil*) legen

- Das betriebliche Setting bildet einen effektiven Rahmen flr
Mallnahmen der Verhaltens- und Verhaltnispravention,
allerdings sollte die Gesundheit nach Betriebsende nicht
aulRer Acht gelassen werden

- Eine Kombination aus Gruppenangeboten, individuellen
Beratungen und Mal3nahmen im Betrieb (z.B. bewegte
Pause, gesunde Kantinenerndhrung) bietet die hdchsten
Erfolgschancen
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Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit
Noch Fragen?

Tel. 06131/389158
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