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Gesund und fit am Arbeitsplatz
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Was feldgrau einmal «befohlene Ruhe» hiess,
mutierte zum «power nap» fiir Linienpiloten.
Noch ist das Ayurveda-Studio der Grossbank
nicht allgemeiner Standard, aber Yoga, mentales
Training und Feldenkrais gehoren bald selbst-
verstdndlich zum Kursangebot jeder kantonalen
Verwaltung. Trotz Wirtschaftsflaute sind Er-
nihrungsberater, Arzte, Psychologen, Betriebs-
soziologen und Physiotherapeuten, zumindest
beim offentlichen Arbeitgeber, gefragte Leute.
Soviel Engagement scheint sich zu lohnen, wie
eine Umfrage des Markt- und Sozialforschungs-
unternehmens Link bestétigt. Der errechnete
Loyalitdtsindex der Mitarbeitenden ist ausser-
ordentlich hoch, der Absentismus tief. Vor allem
kleine und mittelgrosse Firmen, Arztpraxen
werden nicht speziell erwédhnt, kdnnen auf eine
hohere Finsatzbereitschaft zédhlen. Zufrieden-
heit und Verbundenheit sind aber auch abhin-
gig von der Hierarchiestufe, dem Alter sowie
angemessenen Anforderungen.

Die Ergonomie

Der Altmeister der Arbeitsphysiologie, Prof. Dr.
med. Etienne Grandjean von der ETH Ziirich, de-
finierte die Ergonomie als Wissenschaft, welche
die Reaktionen und das Verhalten des Menschen
bei seiner Arbeit erforscht. Aus der Anwendung
der Erkenntnisse entwickelt sich fiir ihn das
wichtigste Prinzip der Ergonomie: «Die Anpas-
sung der Arbeit an den Menschen.» Fiir dieses
Ziel wurden in der Schweiz die Verordnungen
zum Unfallversicherungsgesetz (UVG) und zum
Arbeitsgesetz (ArG) formuliert. Die Verordnung
zur Gesundheitsvorsorge formuliert als Grund-
satzartikel: «Der Arbeitgeber muss alle Massnah-
men treffen, die notig sind, um den Gesund-
heitsschutz zu wahren und zu verbessern und
die physische und psychische Gesundheit der
Arbeitnehmer zu gewdhrleisten.» Am Anfang der
Sozialversicherungen des 19. Jahrhunderts stan-
den die Unfallstatistiken der Fabriken. Heute
pragen Bewegungsarmut, psychische Faktoren
und Mensch-Maschine-Systeme den Werkplatz.
Die Wegleitung zu den Verordnungen des Arbeits-
gesetzes vom Sekretariat fiir Staatswirtschaft
(seco) erwdhnt ausfiihrlich die aktuellen Pro-
bleme: Stress durch zuviel oder zuwenig Anfor-
derungen, Monotonie, Informationsiiberfluss,
zwischenmenschliche Konflikte wie sexuelle

Beldstigung, Mobbing oder Diskriminierung. Im
Art. 26 wird iibrigens auch klar formuliert, dass
Uberwachungs- und Kontrollsysteme, die das
Verhalten der Arbeitnehmer am Arbeitsplatz
iberwachen sollen, nicht eingesetzt werden
dirfen. Obwohl technische Vorschriften jedes
Detail regeln, bis zum Garderobenplatz im
Schutzraum, foérdert das moderne Gesund-
heitsmanagement neben der Arbeitssicherheit
auch den Gesundheitsschutz. Die giinstige Ge-
staltung der Arbeit und des Arbeitsumfeldes
stehen im Vordergrund, Angebote wie Kurse und
Informationsmaterial sollen gesundheitsschédi-
gendes Verhalten auch im privaten Bereich ver-
meiden helfen. Laut Umfragen in der EU werden
Riickenschmerzen, Stress, Erschopfung, Muskel-
und Kopfschmerzen, Reizbarkeit, Augenprobleme
und Schlafstorungen als hdufigste gesundheit-
liche Probleme erwédhnt.

Der Kurs

Fine Erndhrungsfachfrau, ein Gymnastiklehrer
und ein Mediziner bestreiten das erstmalige An-
gebot. Die Kursteilnehmer der kantonalen Ver-
waltung sind neugierig und beteiligen sich aktiv
an Diskussionen und Ubungen. Da jede und
jeder am Bildschirm arbeitet, sind die ausge-
zeichneten Unterlagen vom seco und der SUVA
willkommen. Beide Institutionen liefern bestes
Unterrichtsmaterial auf dem neusten Stand. Wie
immer werden Erndhrungsfragen besonders auf-
merksam verfolgt. Was tun in einer langen
Sitzung ohne Pause? Wie lavieren zwischen
Sattigungsgrenze und Hungergefithl? Was macht
das Zniini und die Kantine zur Brainfoodquelle
und welcher Powerlunch macht fit und gliick-
lich? Die Physiologie der postprandialen Miidig-
keit leitet nahtlos iiber zu den Vorziigen von
Grossmutters Schliisselschlaf, den die Enkel als
«power nap» wiederentdeckt haben. Das Steh-
pult feiert ein Comeback, und praktische Tips
fordern die Bewegung aus dem Biirostuhl. Iso-
metrische Anspannung nach Jacobson, Reflex-
zonenmassage mit stachligen ActivaBéllen und
gespannte Gummibédnder ersetzen miihelos den
Kraftraum. Kein Gehitpfe im Trainer, schon gar
nicht fiir die lernférdernde Ganzhirnbalance
nach Dennison. Praktizierte Arbeitsmedizin im
Team macht Spass, ist «brain gym» in stressigen
Zeiten. Auch das ist eine Erkenntnis.
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