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René Frei, Personalchef

bei Genossenschaft Migros
Ostschweiz und Leiter
Koordinationsteam der
Freien Erfa-Gruppe Personal
Ostschweiz (Patronat des
Ostschweizer Personaltags)

Wie halten Sie sich fit
fiir lhren Job?
Durch regelmaissigen
Austausch mit Fachleu-
ten, stetigen Kontakt zur
Linie und Offenheit fiir
neue Entwicklungen im
Personalwesen —und
stets das Kerngeschiift im
Auge. Korperlich fit
halte ich mich durch
regelmassigen Sport.
Wie sorgen Sie bei
lhren Mitarbeitenden fiir
eine stimmige Arbeits-
atmosphére?

Vor allem durch klar
definierte Anforderungs-
profile, welche mit den
Fihigkeiten der einzelnen
Mitarbeitenden tiberein-
stimmen. Auf diese Kon-
gruenz achte ich auch bei
ihrer Weiterentwicklung,
Dazu gehort auch meine
auf Partnerschaft ausge-
richtete Fithrung.

Wo kénnen Sie sich
ausserhalb lhres Jobs
am besten erholen?
Wenn jemand seine
Arbeit liebt, dann braucht
man sich kaum davon
zu erholen, Dennoch:
Man benétigl einen Aus-
gleich zur tiglichen
Arbeit, Ich finde diesen
z.B. in der Musik.

Lesen Sie mehr auf Seite 48

Mehr Bewegung fiir
«Schreibtisch-Tdtery

Bei der Arbeit am PC sitzen wir fiir
mehrere Stunden am Tag mehr oder

weniger <krummy vor einem Monitor,
Maus und Tastatur werden «bewegt»,
aber unser Korper muss «unnatiirlich»
lange statische Haltarbeit leisten,

der er eigentlich nicht gewachsen ist.
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Unsere heutige Arbeitswelt ist eher weniger

forderlich, um unseren Wunsch nach einem
gesunden Korper und einem dauerhaften
Wohlbefinden zu erfiillen. Surfen im Inter-
net, unter Stress noch schnell die Mails ab-
rufen und ein fhichtiger Blick ins Outlook
wer nicht stindig online ist, zeigt schnell
«Entzugserscheinungen» — ein neues «Sucht-
verhalten» bahnt sich an,

Der Mensch = ein Sitztier. Der Cursor rennt
tiber den Bildschirm, aber wir sitzen, sitzen

und sitzen nochmals. Im Auto, im Bilirostuhl,
in Meetings, in der S-Bahn und daheim auf

der Couch. Wir sind zu Sitztieren geworden.

Die meisten Mitarbeitenden verbringen den
grossten Teil ihrer Arbeitszeit auf einem Stuhl
sitzend vor dem PC und spiiren. wie ihr Kor-
per von Tag zu Tag immer mehr «einrostet».
Nacken- und Riickenschmerzen treten
mit der Zeit vermehrt auf. Vor lauter Stress
wird vergessen, zwischendurch auch mal
kleine Pausen einzulegen, um wieder aul-
zutanken und durchzuatmen. Es entsteht das
Gefiihl,immer mehr «auszubrennens, Wer re-
gelmiissig vor dem Bildschirm arbeitet, weiss
¢s: Die Schultern beginnen zu schmerzen,
der Riicken ist nach Feierabend verspannit
und die Augen brennen. Nur: Die meisten von
uns spliren es erst, wenn es schon zu spit ist.

Fortsetzung nachste Seite
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DIE HAUFIGSTEN GESUNDHEITSPROBLEME

Eine bekannte Tatsache: Einseitige Belastungen und Fehibelastungen
fithren zu Ermudung. Die fit im job AG fiihrte 2009 eine Umfrage bei
einem Finanzdienstleister durch. Als haufigste arbeitsbedingte gesund-
heitliche Probleme werden genannt (Angaben in Prozent):

> [ch hatte in den letzten vier Wochen 511
MNackenverspannungen/-schmerzen.

> Ich hatte in den letzten vier Wochen 415
Riickenverspannungen/-schmerzen (Kreuzbereich).

> [ch hatte in den letzten vier Wochen innere Unruhe, Nervositat. 43,5

> Ich hatte in den letzten vier Wochen 327
Schulterverspannungen/-schmerzen.

> |ch hatte in den letzten vier Wochen Schiafstérungen. 28.8

> leh hattein den letzten vier Wochen 277
Riickenbeschwerden durch langes Sitzen.

> [ch hatte in den letzten vier Wochen Augenbrennen. 274

> [ch hatte in den letzten vier Woehen Kopfschmerzen. 227

> |ch hatte in den letzten vier Wochen 18,3

Konzentrationsschwierigkeiten.

Die grosse Pause? Im Biiroalltag mutiert der Gang an den
Kopierer, zum Meeting oder in die Kantine zum echten kor-
perlichen «Highlights des Tages. Ansonsten arbeiten wir
primir mit dem Kopf. Viele wollten eigentlich schon immer
etwas fiir ithre Fitness tun, aber die Zeit ist knapp und im ge-
stressten Tagesprogramm lisst sich kein Freiraum fiir ein
Fitnessprogramm entdecken. Sowohl berufliche als auch fa-
miliire Verpflichtungen lassen oft zu wenig Spielraum fiir ein
regelmiissiges Training. Wenn die «Batteriens dann ganz ent-
leert sind, reicht oft auch der Feierabend nicht mehr, um
die Situation zu bessern. Wir ¢hangeln» uns durch bis zu
den lang erschnten Ferien, um dort festzustellen, dass wir
frither besser abschalten konnten. Wenige Tage nach den
Ferien ist der Erholungseffekt schnell wertlogens und die alt
bekannten Symptome sind wieder voll priisent.

Die Lésung: kleine Pausen zwischendurch. Bildschirmarbeit
ist anstrengend, auch wenn die Software einwandfrei ist. Wer
zu lange in die «Rohres schaut, riskiert Kopfschmerzen und
Augenbeschwerden. Das weiss auch der Gesetzgeber und hat
deshalb Vorsorge getroffen: Nach der Bildschirmarbeils-
verordnung muss die tigliche Arbeit an Bildschirmgeriten
regelmissig durch Kurzpausen unterbrochen werden, um so
die Belastungen zu verringern. Micropausen am PC-Arbeits-
plaiz sind denn auch die Losung fiir die zuvor beschriebene
Problematik.

Der entsprechende Auszug aus der Verordnung 3
zum Schweizer Arbeitsgesetz (Gesundheitsvorsorge, ArGV 3)
lautet: «Der Arbeitgeber muss alle Massnahmen treffen, die
notig sind, um den Gesundheitsschutz zu wahren. Insbeson-
dere muss er dafiir sorgen, dass: c. eine liberméssig starke
oder allzu einseitige Beanspruchung vermieden wird.»

Kurze Pausen wirken nachhaltig. Durch viele wissenschaft-
liche Studien ist die Wirkung von kurzen, regelmissigen Pau-

sen belegt. Micropausen beugen der Ermiidung vor., senken
die Fehlerhiufigkeit und sichern so die Leistungsfihigkeit der
Mitarbeitenden. Insofern sind sie alles andere als unproduk-
tive Arbeitsunterbrechungen, sondern lohnen sich fiir alle
Beteiligten: «Gefahren der muskuliren Erkrankungen und die
Fehlerhiufigkeit werden wihrend der intensiven Computer-
arbeit erheblich verringert, wenn regelmassige Micropausen
durchgefiihrt werden» (Henning et al.,1996). Eine gross ange-
legte Praxisstudie wies fiir Personen unter einem Micropau-
senprogramm eine um 13% niedrigere Fehlerhiiufigkeit nach
als bei Personen ohne ein solches Programm (Hedge, 1999).
Die Effektivitit von Pausen nimmt in dem Masse zu,
wie die Pausen regelmissiger eingelegt werden - besser oft
kurze Pausen als ab und zu eine langere Pause. Insbesondere
regelmaissige Micropausen sind bewiesenermassen effektiv.

Micropausen - die Ubungen. Am PC kurze und regelmassige

Pausen durchzufiihren, macht Sinn. Nebenstehend finden Sie

die besten Ubungen fiir Kopf und Nacken sowie fiir Schulter

und oberen Riicken. Diese Ubungen kénnen in normaler

Birokleidung direkt am Arbeitsplatz ausgetibt werden. Man

bendtigt keine Gerite und kommt nicht ins Schwitzen. Damit

die positiven Wirkungen voll zum Tragen kommen. gilt:

> Mehrere kurze Pausen sind erholsamer als wenige lange
Pausen.

> Je schwieriger die zu bewiltigende Aufgabe, desto hiufiger
und linger sollten Pausen eingelegt werden.

> Empfohlen werden drei bis fiinf Micropausen von etwa
30-60 Sekunden pro Stunde.

Beachten Sie bitte:

> Sie sollten nie Schmerzen versptiren.

> Fiihren Sie die Ubungen nur so lange aus, wie es Thnen
angenehm ist.

> Langsam steigern — Ubung macht den Meister!

> Die Abbildungen dienen lediglich der Verdeutlichung,
fir eine langsame, konzentrierte und verniinftige Durch-
ftihrung sind Sie selber verantwortlich.
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* Ole Petersen, Diplom-Betriebswirt, ist Geschaftstiihrer der

fit im job AG in Winterthur. T 052 245 05 55.F 052 245 05 59,
ole.petersen@fitimjob.ch

Die fit im job AG ist spezialisiert auf betriebliche Gesundheits-
forderung. Unter dem Motto «fit im jobs werden Seminare zum
persinlichen Energiemanagement und zur betrieblichen Gesund-
heitstorderung angeboten. Unter dem Label micropause® bictet die
fit im job AG webbasierende Pausenprogramme fur Mitarbeitende.
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Micropausen fiir Kopf und Nacken
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«Kopf zur Seiten: Dehnen der seitlichen Halsmuskulatur: Sitzen Sie
bequem und aufrecht, neigen Sie den Kopf zur rechten Schulter

und fassen den Kopf mit der rechten Hand und Gben einen leichten
Druck aus. Schieben Sie dabei die linke Schulter und die linke Hand
so weit wie moglich nach unten
Halten Sie die Position f
fur 6-8 sec. Danach die
Seiten wechseln.

2x je Seite.

«NEIN-Sagen»: Mobilisation der Halswirbelsaule: Sitzen Sie aufrecht
und lassen die Arme locker herabhangen. Drehen Sie den Kopf langsam
nach rechts und schauen dabei so weit wie méglich nach hinten (Ober
die Schulter. Die Position fiir 5 sec. halten und dann den Kopf langsam
von der rechten Seite Gber die Mitte zur linken Seite wechseln. Wichtig:
Das Kinn bleibt immer aufrecht und geht nicht nach unten. 3x je Seite.

| «JA-Sagen»: Dehnen und Mobilisieren der Nacken- und Halsmusku-
latur: Legen Sie wechselweise das Kinn fir 2 sec. auf die Brust und
ziehen dann den Kopf fur 2 sec. in den Nacken. Machen Sie langsame

| und kontrollierte Bewegungen, halten Sie Ihren Oberkorper dabei
aufrecht. 5 und mehr Wiederholungen.

«Kopfschaukel» Mobilisierung der Halsmuskulatur: Der Kopf «rollty
locker von der einen Seite (ber die Mitte zur anderen Seite, Am besten
die Augen dabei schliessen und die Bewegungen langsam ausfihren.
Wichtig: Den Kopf nicht nach hinten rollen! 10x hin und her,
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«45“» Dehnen der Nackenmuskulatur Sitzen Sie aufrecht und drehen
den Kopf um 45° nach rechts. Die rechte Hand fasst den Hinterkopf
und zieht den Kopf schrag nach vorn unten. Schauen Sie dabei in

die Ellbogenbeuge. Halten Sie die Position fur 6 sec. dann den Zug fir

3 sec. etwas verstdrken. —_—

Danach aufrichten,
entspannen und Seite
wechseln, 2x je Seite.
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«Gefangen». Kraﬂlgung der Nackenmuskulatur: Falten Sie die Hande
und legen Sie diese an den Hinterkopf. Richten Sie sich auf und
machen eine stolze Brust, driicken mit dem Kopf gegen den Wider-
stand der Hande, fur 10 sec.
halten. Mit leichter «Kutscher-
haltungy einige Sekunden
entspannen, dann wiederhaolen.

Micropausen fiir Schulter und oberen Riicken

«Apfel pfliicken»: Kraftigung von Schultermuskulatur, Dehnung
des Brustkorbs: beide Arme und den Blick nach oben. Die Hande
abwechselnd zur Decke strecken,

den Arm ganz nach oben. wie zu
einem zu hohen Apfel, dabei einatmen,
3 sec. halten, loslassen, ausatmen

und wechseln. 5 «Apfel pflicken»

pro Seite.

«Crawlen»: Mobilisieren des Schulterbereiches: Legen Sie die Hande
auf die Schultern und machen nun mit den Ellenbogen voran nach-
einander Kreishewegungen nach vorne wie beim Kraulschwimmen.
Machen Sie nach etwa 10x die Kreise etwas grasser,

Weitere 10x rechts und links.

| «Schulterkreiseny: Mobﬂasmrung und Kréftlgung der Schultermusku-
latur; Der Oberkarper ist aufrecht. die Arme hangen locker herunter,
Machen Sie mit beiden Schultern langsame Kreise nach vorne. 5x mit
beiden Schultern gleichzeitig und 5x gegengleich.
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«Butterlly» Mobmsmren des Schulterbereiches; Legen Sie die
Hande auf die Schultern und machen nun mit den beiden Ellenbogen
gleichzeitig Kreisbewegungen nach vorne wie beim Delfinschwimmen.

| Machen Sie nach etwa 10x die Kreise etwas grisser fiir weitere 10x,
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«Hand trifft Hand»: Kraftigung der

| Schultermuskulatur und Dehnen der Brust:
Mit einer Hand am Kopf vorbei zwischen

die Schulterblatter fassen, die andere Hand
kommt an der Hifte vorbei nach oben.

Bei guter Beweglichkeit kdnnen sich beide
Hande berthren und ineinanderfassen,
etwas halten und nun wechseln. 2x pro Seite.

«Hand zwlschen Schullern» Dehnung des Schultergurtets Legen
Sie eine Hand zwischen die Schultern und Gben mit der freien

Hand einen sanften Druck auf den Ellenbogen aus. Nach etwa 5 sec.
nachdehnen. 2x pro Seite




