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Das kann ganz schon
in den Rucken gehen

Biel Steifer Nacken, Riickenschmerzen, Tragheit: Der Bieler Ergonom Carlo Schmuki gibt Tipps,
wie man es ohne solche Beschwerden durch die Homeoffice-Zeit schafftt.

Interview: Hannah Frei

Carlo Schmuki, nehmen wir
an, jemand arbeitet achtein-
halb Stunden zuhause vor dem
Bildschirm. Worauf sollte die-
se Person besonders achten?
Carlo Schmuki: Das passende
Material spielt eine Rolle: der Bii-
rostuhl, der Tisch, die Tastatur,
die Maus, der Bildschirm. Aber
das Wichtigste am Ganzen ist,
dass man nie in einer sitzenden
Tatigkeit verharrt. Unterbre-
chungen bringen extrem viel, das
muss nichts Grosses sein. Viel-
fach geht das vergessen. Die
Leute bestellen sich einen Biiro-
stuhl, vielleicht sogar einen ho-
henverstellbaren Tisch und den-
ken dann, damit sei alles getan.
Doch so einfach ist es nicht.

Was genau meinen Sie mit
Unterbrechungen?

Kurz aufstehen, herumspazieren,
sich strecken, mal etwas im Ste-
hen machen, auch wenn man
keinen hohenverstellbaren Tisch
hat. Das muss regelmaissig statt-
finden, mindestens einmal pro
Stunde. Es gibt zahlreiche Stu-
dien, die zeigen, dass man da-
durch Risiken fiir gewisse Krank-
heiten minimieren kann. Dabei
geht es lingst nicht nur um Ri-
ckenbeschwerden.

Welche anderen Risiken mei-
nen Sie?
Herz-Kreislauferkrankungen,
also etwa Bluthochdruck, aber
auch Stoffwechselerkrankungen
wie Diabetes. Wenn man regel-
missig die sitzende Tatigkeit
unterbricht, kann man dieses Ri-
siko deutlich minimieren. Posi-
tive Effekte hat dies auch fiir den
Bewegungsapparat, flir die Mus-
keln, die Sehnen, die Gelenke.
Die Bewegungen fordern die
Durchblutung.

Wie lange sitzen Sie denn
durchschnittlich im Alltag?

Ich bin kein klassischer Biirolist.
Meine Arbeit mache ich tiberwie-
gend direkt vor Ort bei den
Arbeitsplatzen der Kundinnen
und Kunden, sei es in einer Backe-
rei, auf der Baustelle oder im Ho-
meoffice. Ich habe verschiedene
Mandate bei Firmen rund um die
Themen Ergonomie und Gesund-
heitsforderung, unter anderem
auch beim Spitalzentrum Biel.

Wie lduft eine solche Beratung
ab?

Beimir melden sich Firmen oder
Einzelpersonen. Letztere wegen
Beschwerden, Firmen fiir eine
Einzelabkldrung eines Angestell-
ten, oft erganzend zu Abklarun-
gen bei einem Arzt oder einer
Physiotherapeutin. Ich gehe
dann vor Ort und schaue mir den
Arbeitsplatz an. Bei Riickenbe-
schwerden am Bildschirm-
arbeitsplatz geht es haufig um
den Stuhl und den Tisch. Passen
deren Einstellungen iiberein?
Sitzt man gerade? Werden genti-
gend Unterbrechungen ge-
macht? Manchmal schule ich
ganze Abteilungen. Nebst dem
Bewegungsverhalten sind natiir-
lich auch Korperwahrnehmung
und Fitness zentral. Eine gewisse
Rumpfstabilitat ist zwingend,
auch im Biiro.

Expertinnen empfehlen ein
halbstiindiges Training mehr-

mals pro Woche. Das ziehen
zuhause aber die wenigsten
durch. Haben Sie da einfachere
Tipps?

Mit zu vielen Ubungen kommt es
selten gut. Diese macht man ein
paar Tage lang und hort dann aus
Zeitgriinden wieder damit auf.
Besser ist, sich gleich von Anfang
an nur zwei bis drei Ubungen he-
rauszupicken und diese zwei- bis
dreimal in der Woche zu machen.
Da reichen schon zehn Minuten.
Das st fiir die meisten auch lang-
fristig machbar. Die Regelmads-
sigkeit macht es aus, nicht die
Menge. Und es sollte einem
schon zumindest ein wenig Spass
machen, sonst zieht man das in
der Regel nicht durch.

Gibt es denn ein Rezept fiir ge-

sundes Sitzen im Homeoffice?

Es gibt gewisse Empfehlungen.
Aber nicht jeder und jede re-
agiert gleich. Gehen wir von
einer Person aus, die wegen der
Pandemie vom Biiro ins Ho-
meoffice gewechselt ist und seit-
her Schmerzen hat. Da ist es
wichtig, herauszufinden, was im
Homeoffice anders ist. Das kon-
nen kleine Dinge sein, etwa die
Hohe des Bildschirms oder das
Mausmodell. Vielleicht passt das
Mobiliar aber auch und es liegt
lediglich an der fehlenden Be-
wegung.

Viele haben aber keinen an-
strengenden Arbeitsweg,
fahren nicht etwa eine halbe
Stunde mit dem Rad oder spa-
zieren durch die halbe Stadt.
Das muss auch nicht sein. Mit
Bewegung sind eben auch die
kleineren Dinge gemeint, etwa
der Weg zur Bushaltestelle oder
das Treppenhaus im Geschift.
Auch im Biiro selbst bewegt man
sich haufig mehr als daheim, holt
sich einen Kaffee, geht zum Dru-
cker, trifft sich in anderen Riu-
men zu Sitzungen. Das fehlt im
Homeoffice. Bewegungsmangel
kann dann bereits ein Grund fiir
Schmerzen sein.

Hier fehlt laut dem Ergonomen so ziemlich alles, was man flir eine optimale Arbeitshaltung bra

Carlo Schmuki : >
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Zur Person

Carlo Schmuki ist Physiothera-
peut und Ergonom. Seit 2006
sorgt er unter anderem im Spi-
talzentrum Biel flir eine ergono-
mische Arbeitsplatzgestaltung,
friiher mittels geschaffener
Fachstelle, heute via Mandat.
2010 griindete er in Biel die
Firma Ergonlife, die Losungen
im Bereich Ergonomie und Ge-
sundheitsforderung am Arbeits-
platz anbietet, sowohl fiir Einzel-
personen als auch fiir Firmen
und Organisationen. Zu seinen
Kunden gehdren unter anderen
die SBB, die Stadt Biel und lkea.
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Sie erwihnten Empfehlungen,
die man beachten kann.
Welche Tipps konnen Sie da
geben?

Die Minimalanforderungist, dass
man nebst dem Laptop eine ex-
terne Tastatur und eine externe
Maus hat. Viele arbeiten noch
ausschliesslich mit dem Laptop.
Durch die Neigung des Korpers
nach vorne kann es rasch zu einer
Uberlastung des Nackens kom-
men. Fiir ein bis zwei Stunden ist
das in Ordnung, aber wer linger
am Computer arbeitet, sollte un-
bedingt zusatzlich eine Maus und
eine Tastatur haben. Der Laptop
sollte in den meisten Fillen mit
einem Ordner oder zwei, drei Bii-
chern etwas erhoht werden, sonst
bleibt man in der gebtickten Kopf-
haltung. Wer taglich langer als
zwel bis drei Stunden am Compu-
ter arbeitet, braucht jedoch einen

zusitzlichen Bildschirm, der ho-
henverstellbar ist.

Aufwelcher Hohe muss man
den Bildschirm positionieren?
Man sollte leicht nach unten
schauen, in einem 30°-Winkel
zur horizontalen Blickrichtung.
Wenn man geradeaus schaut,
sollte zwischen Blickrichtung
und Bildschirmrand eine Hand-
breite Platz haben. Somit ist der
Blick etwas geneigt und der Hals
und Nacken werden weder tiber-
streckt noch gebeugt.

Worauf'sollte man beim
Material achten?

Wenn man investiert, dann in et-
was Gutes. Probesitzen wire gut,
manche Firmen bringen Biiro-
stithle oder Tische sogar nach
Hause zum Ausprobieren. Die
Asthetik sollte beim Material
nicht im Vordergrund stehen.

Es gibt aber auch Menschen,
die seit Jahren auf einem einfa-
chen Holzstuhl arbeiten und
keine Probleme damit haben.
Das hore ich auch manchmal, be-
sonders von Personen im Ho-
meoffice. Wenn das ohne Prob-
leme funktioniert, dann ist das
gut so. Was fiir den einen passt,
muss fiir den anderen nicht auch
passen. Solange einem wohl ist,
muss man nichts dndern. Bei
einem Grossteil funktioniert das
mit dem Holzstuhl jedoch nicht.

Wie hat sich die Pandemie auf
Ihre Arbeit ausgewirkt?

Vor zwei Jahren wurden viele Auf-
trige erst einmal abgesagt, weil
im ersten Lockdown anderes
wichtiger schien. Ich wurde also
keineswegs iiberrannt. Mit der
Zeit hat sich das aber wieder ein-
gependelt. Ich habe zudem be-
gonnen, Online-Kurse zu geben.
Es suchen aufgrund der Pande-
mie nicht grundsatzlich mehr
Leute Hilfe bei mir. Riickenprob-
leme etwa waren bereits vor der
Pandemie immer prasent. Rund
80 Prozent der Menschen haben

ucht. KeysTONE

irgendwann im Leben Probleme
mit dem Riicken. Ob das in der
Pandemie zugenommen hat, ist
schwierig zu sagen. Zurzeit kom-
men aber ziemlich viele Anfragen
rein. Wer am Anfang der Pande-
mie die Haltung bei der Arbeit
hinten angestellt hat, riickt sie nun
wieder nach vorne.

Grundsitzlich wissen ja viele
Menschen, worauf'sie in Bezug
auf die Haltung im Homeoffice
achten miissen - setzen es aber
dann doch nicht konsequent
um. Weshalb?

Das ist Bequemlichkeit. Solange
man keine Probleme hat, reagiert
man nicht. Dabei sollte man nicht
erst dann darauf achten, wenn es
irgendwo schmerzt. Deshalb ist
es zentral, dass man die Men-
schen immer wieder daran erin-
nert. Wichtig ist auch, dass sofort
reagiert wird, wenn Schmerzen
entstehen. Reagiert man friih ge-
nug, kann man ohne arztliche Hil-
fen viel erreichen und dafiir sor-
gen, dass es gar nicht zu einem
langwierigen Problem wird.

Ist das auch der Grund, wes-
halb Sie heute mehrheitlich als
Ergonom und nicht nur als
Physiotherapeut arbeiten?

Ja. Als Physiotherapeut behandle
ich haufig Menschen, die Be-
schwerden haben, weil etwas bei
ithrer Arbeit nicht optimal lauft.
Ich kann dann zwar anhand der
Erzdhlungen und der Beschwer-
den dabei helfen, Dinge am
Arbeitsort zu dndern. Als Ergo-
nom kann ich aber gleich selbst
vor Ort die Situation mit den Be-
troffenen anschauen und verbes-
sern. Und ich kann vorbeugen:
etwa in Unternehmen dafiir sor-
gen, dass manche Beschwerden
gar nicht erst auftauchen. Alles
verhindern kann man zwar nicht.
Aber fiir mich ist es immer ein
schones Erlebnis, wenn ich bei-
spielsweise bei jemandem eine
kleine Anpassung machen kann
und die Schmerzen dadurch plotz-
lich verschwinden.

Stadt wartet ab:
Noch keine
Flachentests

Biel Die Bieler Volksschulen
wollen noch nicht auf
repetitive Coronatests fiir
alle Schiilerinnen und
Lehrer umsteigen.

Die Direktion fiir Bildung, Kultur
und Sport (BKS) der Stadt Biel
verschiebt ihren Entscheid, das
Testsystem in den Schulen zu én-
dern. Dies hat sie gestern im Hin-
blick auf den Schulstart am Mon-
tag mitgeteilt. Der Entscheid sei
in Absprache mit der Abteilung
Schule und Sport sowie allen be-
troffenen Schulleitungen gefillt
worden. Vorerst wird das System
des Ausbruchstestens fiir min-
destens die nichsten zwei Wo-
chen beibehalten. Diese Tests
kommen erst zum Einsatz, wenn
es wiederholt zu Covid-19-Infek-
tionen bei Schiilerinnen und
Lehrpersonen kommt.

Der Wechsel zu einem priaven-
tiven System mit repetitiven
Tests erfordert die Teilnahme al-
ler Schiiler. Derzeit sei jedoch
nicht klar, wie diese Pflicht si-
chergestellt werden konne und
welches die Konsequenzen fiir
diejenigen wiren, die nicht mit-
machen wollen. Ausserdem sei
die Organisation der Tests noch
unklar, schreibt die Stadt. «Wie
funktioniert die Anmeldung ge-
nau? Muss die Schulleitung jeden
einzelnen Schiiler in einem Tool
erfassen?», fragt Emanuel Gog-
niat, stellvertretender Abtei-
lungsleiter Schule und Sport.

Weiter wiirden die Erfahrun-
gen mit der Durchfiihrung der
Serientests im vergangenen Jahr
zur Vorsicht mahnen. «Biel
musste den Transport der Pro-
ben ins Labor selbst organisie-
ren, das war ein riesiger Auf-
wand», so Gogniat. Und nicht
zuletzt sei das notige Testmate-
rial noch gar nicht vorhanden
(sieche BT von gestern). Alles in
allem wolle die BKS einen vor-
eiligen Wechsel vermeiden, ohne
iber die entscheidenden Infor-
mationen zu verfiigen.

Zur Erinnerung: Vor zwei Ta-
gen hat der Kanton Bern den
Schulen angeboten, sich bei To-
gether we Test flir die Durchfiih-
rung von Wiederholungstests an-
zumelden. Die Schulen haben
die Wahl, entweder repetitive
Flachentests durchzufiihren oder
das kantonale Testsystem fiir
Ausbriiche zu nutzen. mt/cst

Nachrichten

GRENCHEN

Fasnacht definitiv
abgesagt

Alle offiziellen Fasnachtsanlisse
in Grenchen sind abgesagt. Es
wird also weder Umzug noch
Kinderfasnacht geben. Dies sag-
te Obernarr Patrick Meier gegen-
tiber Radio «Canal3». Denkbar
seien jedoch kleinere Veranstal-
tungen, etwa eine Miniversion
der Guggen-Night oder ein ge-
meinsamer Spaziergang, so
Meier. Dabei gehe es auch um
die Erhaltung der Tradition.
«Wir wollen zeigen, dass die Fas-
nacht trotzdem lebt». haf

IMPFWAGEN
Erneute Tour

durch die Region

Der Impfwagen gegen Covid-19
ist wieder unterwegs. Die
nachsten Orte: Moutier (17. Ja-
nuar), Tavannes (18. Januar), St-
Imier (19. Januar), Nidau (20. Ja-
nuar) und Biel (21. Januar). mt

Link: www.be.ch/corona
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