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Newsletter der Motio Verbund GmbH IV. Quartal 2006

Sehr geehrte Geschéaftspartner, Kunden und Interessenten,

im Newsletter des IV. Quartals 2006 stellen wir Ihnen den so genannten
Arbeitsbewaltigungsindex (ABI) vor, ein Instrument zu Messung der individuellen
Arbeitsfahigkeit. Des Weiteren beantworten wir lhnen die Frage ,Warum ist Muskeltraining
eigentlich so wichtig?“ und geben Ihnen noch kleine Tipps, wie Sie am Arbeitsplatz aktiv
bleiben und insbesondere Schulter- und Nackenverspannungen vorbeugen.

Viel Freude beim Lesen wiinscht Ihnen

Ihr Motio Team
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Der WAI- Index — sind Sie bereit fur Ihre beruflichen Herausforderungen?

Wie fit sind Sie fiir die lhnen taglich gestellten Aufgaben? Wie gut konnen Sie die
Herausforderungen in lhrem Berufsleben annehmen und bewaltigen?

Dieser Frage widmet sich der so genannte ,,Work Ability Index‘ (WAI) oder auch
»Arbeitsbewaltigungsindex‘“ (ABI). Er eruiert die Arbeitsfahigkeit des einzelnen
Mitarbeiters anhand eines Fragebogens und bezieht hierbei vier grundlegende
Saulen/Umweltfaktoren (Gesundheit, Ausbildung/Kompetenz, Motivation und Arbeit)

mit ein.

Bedingt durch den demographischen Wandel, immer mehr altere Arbeitnehmer und die
steigenden Anforderungen der Berufswelt, wird es wichtiger produktiv und arbeitsfahig zu
bleiben. Die Arbeitsfahigkeit ist zum einen entscheidend fur die Leistungsfahigkeit eines
Unternehmens zum anderen zeigt sie aber auch eine mogliche Notwendigkeit zum
praventiven Handeln, um die Arbeitsfahigkeit zu erhalten. Doch was bedeutet es

Larbeitsfahig” zu sein?

Mit dieser Frage beschéftigten sich finnische Wissenschaftler in den 80er Jahren und
entwickelten den Work Ability Index (WAI), der anhand eines Fragebogens aufgestellt wird.
Im Laufe der letzten Jahre wurde dieses Instrument kontinuierlich weiter entwickelt.
Insbesondere der Finne Juhani limarinen wird in Bezug auf den WAI genannt. limarinen

definierte die Arbeitsfahigkeit eines Mitarbeiter als...

»--.Summe von Faktoren, die einen Erwerbstatigen in einer bestimmen Situation in die Lage

versetzen, eine gestellte Aufgabe erfolgreich zu bewéltigen®.’

Die Beschreibung ,Summe von Faktoren® signalisiert, dass es sich hierbei nicht nur um eine
Voraussetzung seitens des Mitarbeiters handelt, sondern dass auch hinterfragt wird ob die
Umwelt/die Arbeitssituation passt. Das Zusammenspiel des Umfeldes mit den Ressourcen
des Mitarbeiters wird als Arbeitsfahigkeitskonzept bezeichnet. Dieses Konzept basiert auf

vier Saulen:

e Gesundheit: kérperliche, psychische und soziale Ressourcen

e Ausbildung und Kompetenz: berufliches Erfahrungswissen und spezielle Fahigkeiten

: Vgl.: WAI-Netzwerk, http://www.arbeitsfaehigkeit.net/23.htm, Stand 20.09.2006
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o Werte und Einstellungen: einschliel3lich Motivation und Arbeitszufriedenheit
o Arbeit: kérperliche, psychische und soziale Anforderungen, Arbeitsgestaltung und

Fuhrungsverhalten

Ein hoher Arbeitsbewaltigungsindex sagt somit aus, dass die Ressourcen des Mitarbeiters
passend zu den Anforderungen des Arbeitsplatzes sind. Ist der Arbeitsbewaltigungsindex
jedoch niedrig, sind die Fahigkeiten des Mitarbeiters méglicherweise in einem anderen
Bereich sinnvoller einzusetzen oder Arbeitsbedingungen zu verbessern.

Die Arbeitsfahigkeit hat sowohl auf den beruflichen aber auch auf den privaten Bereich des
Menschen Auswirkungen. Die Steigerung der Arbeitsfahigkeit bedeutet fir das Unternehmen
eine Produktivitdtszunahme und Steigerung der Arbeitsqualitat, fir den Mitarbeiter eine
Verbesserung der Lebensqualitat, der Gesundheit und des Wohlbefindens. Die Abbildung 1

zeigt dies im Uberblick.

Das Individuum
(funktionale Kapazitat, Gesundheit)

Fihrungsorganisation

Arbeitsumgebung Steigerung der (Personalentwicklung,
(Ergonomie, Hygiene, Sicherheit) Arbeitsfahigkeit Fahrungsverantwortung,
Arbeitskultur)

‘ Professionelle Kompetenz ’

.

Gute Arbeitsfahigkeit und Gesundheit
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Ldritter Lebensabschnitt*

Abbildung 1: Die wechselseitigen Abhéngigkeiten des Work Ability Index 2

2 Abbildung modifiziert nach limarinen, WAI-Informationspapier,
http://www.arbeitsfaehigkeit.net/pdf files/downloads/WAlInformationspapier v0118si.pdf , Stand
20.09.2006
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Finnische Studien zeigten, dass Interventionen in nur einem Bereich des
Arbeitsfahigkeitskonzeptes (Gesundheit, Ausbildung/Kompetenz, Werte/Einstellungen,
Arbeit) zwar kurzfristig Verbesserungen bringen, sich der Ursprungszustand allerdings bald
wieder einstellt. Malinahmen Uber alle vier Bereiche hingegen zeigen sowohl bei den
Beschaftigten als auch fir das Unternehmen nachhaltig positive Effekte. Die Kombination
der Interventionsfaktoren wird immer zum besten Ergebnis fuhren.

Studien hinsichtlich der Index-Veranderung im zunehmenden Alter zeigen, dass die
Arbeitsfahigkeit nicht zwingend hiervon abhangt. Auch im Alter kann die Arbeitsfahigkeit

sowohl erhalten, wiederhergestellt oder sogar gesteigert werden.

Zur Erstellung des individuellen Work Ability Indexes wird ein Fragebogen verwendet, der die
Bereiche Arbeit, Gesundheit und Arbeitsfahigkeit untersucht. Ausgeflllt wird er entweder
vom Mitarbeiter selber, durch Dritte wie dem Betriebsarztlichen Dienst oder Dienstleistern
wie die Motio GmbH, bei der die Befragung Teil eines umfassenden Projektes (z.B.
Arbeitsplatzprogrammes) sein kann. Das Ergebnis zeigt das aktuelle Potenzial der
Arbeitsfahigkeit des Mitarbeiters und es kénnen Prognosen abgeleitet werden.® Der WA
dient zudem der Einschatzung, ob Interventionen hinsichtlich der Gesundheitsférderung
oder/und der Verbesserung der Arbeitsbedingungen eingeleitet werden sollten.

Sie sind auf ihren eigenen Arbeitsbefahigungsindex neugierig geworden? Auf der Homepage

des 2003 gegrindeten WAI-Netzwerkes kdnnen Sie unter http://www.arbeitsfaehigkeit.net

Ihren personlichen WAI-Fragebogen online ausflllen und Sie erhalten eine direkte

Auswertung. Einen Auszug des Fragebogens sehen Sie in der Abbildung 2.

3 Vgl.: http://www.inga.de/Inga/Navigation/Themen/Demographischer-Wandel/Fakten/work-ability-
index.html, Stand 20.09.2006
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Work Ability Index (WAI) — Fragebogen

Sind Sie bei lhrer Arbeit...

vorwiegend geistig tatig? By
vorwiegend korperlich tatig? ap
etwa gleichermalen geistig und korperlich tatig? 3

1. Derzeitige Arbeitsfahigkeit im Vergleich zu der besten, je erreichten
Arbeitsfahigkeit

Wenn Sie lhre beste, je erreichte Arbeitsfahigkeit mit 10 Punkten bewerten: Wie viele
Punkte wiirden Sie dann fir lhre derzeitige Arbeitsfahigkeit geben (0 bedeutet, dass Sie

derzeit arbeitsunfahig sind)?

0o 0 4 O, O3 (4 Os Og 04 Og O
vollig derzeit die beste
arbeitsunfahig Arbeitsfahigkeit

2. Arbeitsfahigkeit in Relation zu den Arbeitsanforderungen

Wie schatzen Sie ihre derzeitige Arbeitsfahigkeit in Relation zu den kérperlichen
Arbeitsanforderungen ein?

sehr gut (s
eher gut (4
mittelmafig O3
eher schlecht [,
sehr schlecht 4

Wie schatzen Sie ihre derzeitige Arbeitsfahigkeit in Relation zu den psychischen
Arbeitsanforderungen ein?

sehr gut (s
eher gut (4
mittelmafig (3
eher schlecht NP
sehr schlecht (4

Abbildung 2: Auszug aus dem Fragebogens des Work Ability Indexes 4

*Vgl.: http://www.arbeitsfaehigkeit.net/46.htm, Stand 26.09.2006
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Muskeltraining — beugt Haltungsschaden und Riickenschmerzen vor

und bringt gute Laune

Viele wissenschaftliche Studien haben in den letzten Jahren bestatigt, dass ein
Muskeltraining unabhéngig von Alter und Geschlecht maBgeblich zur Férderung von
Gesundheit, Wohlbefinden, Leistungsvermoégen und Lebensqualitit beitragen kann.
"Wir sind gezwungen, ein bestimmtes MindestmaR an muskulédrer Betatigung in
unseren Alltag zuriickzuholen, um den negativen Auswirkungen eines technisierten
Lebens entgegenzuwirken", meint Dr. Klaus Zimmermann, Dozent fiir
Sportwissenschaften an der Technischen Universitit Chemnitz. ° Nur dadurch kénne
beispielsweise den im Ansteigen begriffenen Bewegungsmangelkrankheiten wirksam

vorgebeugt werden.
Fiir die regelméfiige Betatigung der Muskulatur sprechen gute Argumente!

e Erhalt von Muskelmasse und muskularem Leistungsvermoégen

Denn ohne Muskeltraining verliert der Mensch im Verlaufe seines
A >
A bl o

Lebens Uber ein Drittel seiner Muskulatur und Kraft. Mit zunehmendem
Alter verkimmern die Muskeln, werden dunner, schwacher und
ermuden schneller.

Dagegen verfugen regelmaflig Muskeltraining betreibende Menschen
L . im Alter von 70 Jahren Uber anndhernd die gleiche Muskelmasse und

Muskelleistungsfahigkeit wie Untrainierte mit 30 Jahren.

o Stabilisierung der Kérperhaltung

Die Muskulatur ist der Stabilisator der Korperhaltung. Wird die Gesamtkérpermuskulatur
erhalten und gefdrdert, kann Haltungsschwachen, -fehlern und -schaden, die zunehmend
bereits im Kindes- und Jugendalter ihnren Anfang nehmen, vorgebeugt sowie durch das
Auftrainieren der Muskulatur schon bestehende Beschwerden vermindert werden.

So ist beispielsweise der Haltungsfehler "Hohlkreuz" vor allem durch eine Abschwachung
der Bauch-, Gesal- und hinteren Oberschenkelmuskulatur sowie eine Verkiirzung der
Huftbeugemuskulatur bedingt und kann durch gezielte Muskelkraftigung verhindert oder

wiederhergestellt werden.

> Vgl.: Pressemitteilung, ,Muskeltraining: Mit 40 sich wie 30 fiihlen®, Dr. Klaus Zimmermann,
http://www.tu-chemnitz.de/tu/presse/2002/02.04-11.20.html, Stand 04.10.2006
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o Stabilisation und Funktionssicherung von Gelenken und Wirbelsaule

Je besser die Auspragungen und Funktionsfahigkeit der Muskulatur, desto wirksamer kann
sie Gelenke und Wirbelsaule sichern, entlasten und schitzen.

Es konnte nachgewiesen werden, dass eine kraftige Gelenk- und Wirbelsdulenmuskulatur

diese Belastungen reduziert.

o Entlastung von Herz und Kreislauf

Die durch Training erworbene Muskelkraft verbessert neben der Stabilisation die
Muskeldurchblutung und die Herz-Kreislaufbelastung bei kraftbetonten Alltagsaktivitaten wie
Treppensteigen oder Tragen von Einkaufstaschen/Koffern. Dartber hinaus fungiert vor allem
die Muskulatur der unteren Extremitaten als Muskelpumpe. Bei Kontraktion der Muskeln
werden die Blutgefalie (Venen) zusammengedrickt und somit das Blut zum Herzen
befdrdert. Auch hier entlastet eine voll funktionsfahige Muskulatur das Herz und auch

Venenerkrankungen (z.B. Krampfadern) kann vorgebeugt werden.

e Forderung von Bewegungsmobilitat

Der Erhalt der Muskelmasse und der muskularen Leistungsfahigkeit fordert die
Alltagsmobilitat und Bewegungssicherheit und ist zudem die Basis, um korperlich
anspruchsvollere Hobbys wie Wandern, Radfahren, Schwimmen, Tennis, Surfen, Skifahren

oder Golf auch im zunehmenden Alter uneingeschrankt nachgehen zu kénnen.

e Forderung von Nervensystem und Psyche

Das Training der Muskulatur dient aber nicht nur der Stabilisierung und

Funktionsfahigkeit der Muskulatur, sondern fordert auch den Grolteil des

ist. Nur durch regelmaRige Muskelaktivitat konnen diese Nervenregionen

E K?;“_ Nervensystems, der fir die Steuerung der Muskeltatigkeit verantwortlich

— bis ins hohe Alter funktionsfahig gehalten werden, was eine wesentliche

1|
il

Voraussetzung fur uneingeschrankte korperliche Leistungsfahigkeit ist.
Des Weiteren besitzt Muskeltraining auch positiven Einfluss auf das psychische Befinden
bzw. die Stimmung! Nach muskularer Betatigung werden Sie sich ausgeglichener, ruhiger,

geldster, entspannter und zufriedener als zuvor fiihlen.®

Haben Sie Lust auf Bewegung bekommen? Dann legen Sie heute los!

Vgl.: A. Gottlob, Differenziertes Krafttraining, Urban & Fischer Verlag
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Bleiben Sie aktiv am Bildschirmarbeitsplatz

Im Anschluss an das Thema Muskeltraining, mochten wir lhnen natirlich auch Moéglichkeiten
an die Hand geben, wie Sie kleine Ubungen und Verbesserungen bereits im Biiroalltag
vornehmen kénnen. Denn die sitzende Tatigkeit stellt eine sehr einseitige korperliche
Beanspruchung dar, die nur durch Abwechslung, Bewegung und die richtige Ergonomie
kompensiert werden kann.

So verhindert beispielsweise schon ein optimal eingestellter Arbeitsplatz das Risiko von
Muskelverspannungen, Augenproblemen, Rlickenschmerzen sowie
Venenfunktionsstérungen. Im Folgenden erhalten Sie einige nutzliche Tipps, wie Sie fur

einen aktiven Ausgleich sorgen kdnnen:

o Jede Sitzhaltung ist ungesund, wenn Sie zu lange eingehalten wird. Deshalb: Sitzen
Sie dynamisch und abwechslungsreich!

e Stehen Sie so oft es geht auf! Erledigen Sie gewisse Tatigkeiten generell im Stehen
(z.B. Telefonieren, Aktendurchsicht) und besuchen Sie Ihren Kollegen nebenan, statt
ihm eine E-Mail zu schreiben!

o Stellen Sie sich Ihren Arbeitsplatz auf Ihre Bedlrfnisse und kérperlichen
Voraussetzungen ein! Sie miussen sich dort wohl fihlen! (die richtige Einstellung des
Arbeitsplatzes erklaren wir lhnen auf Seite 8).

o Bewegen Sie Ihre Beine — Kreisen und Strecken tut den Venen gut!

e Nehmen Sie den Blick haufig vom Bildschirm weg. Gonnen Sie Ihren Augen einen
Augenblick in die Ferne oder bedecken Sie kurz die Augen mit den Handen. Durch

die Dunkelheit verschaffen Sie ihnen Entspannung.

e Zur Dehnung und Mobilisation helfen die folgenden Ausgleichsiibungen :

Kreisen Sie lhre Strecken Sie Lassen Sie lhren Kreisen Sie lhren Fuf am
Schultern in beiden sich nach Oberkdrper nach ausgestreckten Bein
Richtungen (von vorne oben vorne hangen
nach hinten, von hinten
nach vorne)

" Quelle: Motio-intern
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Um Ihren Bildschirmarbeitsplatz ergonomisch optimal einzurichten, sollten Sie folgende

Dinge beachten ®:

o Die Stuhlhohe: Die Filke sollten ganzflachig auf dem Boden oder einer Ful3stiitze
stehen, so dass das Kniegelenk mindestens einen 90°-Winkel hat. Es darf an der
Oberschenkelrickseite keine Druckstelle entstehen.

o Die Sitzflache: Optimalerweise ist die Sitzflache leicht nach vorne geneigt — so
haben Sie eine aufrechtere Haltung. Nutzen Sie die ganze Sitzflache, damit Ihr
Rucken immer von der Ruckenlehne abgestutzt wird.

o Die Riickenlehne: Die Lehne kann je nach Téatigkeit dynamisch oder festgestellt
sein. Wichtig ist, dass die Lendenwirbelausbuchtung an der Stuhllehne auf der
richtigen Hohe als Unterstitzung dient.

o Die Tischhohe: Achten Sie bei der Einstellung lhres Tisches darauf, dass die Ober-
und Unterarme beim Schreiben auf der Tastatur einen Winkel von 90° (wie die
Kniegelenke) oder mehr bilden und locker herabhangen.

e Der Bildschirm: lhr Bildschirmgerat sollte leicht dreh- und kippbar sowie individuell
einstellbar sein. Neigen Sie zur Vermeidung stark ermidender oder
gesundheitsschadlicher Kérperhaltungen sowie stérender Spiegelungen lhren
Bildschirm nach hinten (max. 35°). Hierbei sollten Sie gerade, ohne Drehen des
Kopfes auf den Bildschirm schauen kénnen und die oberste Bildschirmzeile unter der
Augenhoéhe liegen. Positionieren Sie Ihren Bildschirm so, dass lhre Blickrichtung auf
den Bildschirm parallel zur Fensterfront verlauft und Sie nicht in Richtung Fenster
blicken.

e Anordnung von Maus und Tastatur: Um die Maus und Tastatur méglichst
unverkrampft bedienen zu kénnen, sollten die Unterarme bzw. die Handballen auf der
Tischflache abgelegt werden. So wird die Muskulatur im Schulterbereich entspannt!

Positionieren Sie hierfiir die Tastatur 10 cm bis 15 cm von der Tischkante entfernt.

% Quelle: Motio-intern
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