«Das Feuer am Leben erhalten»

GESUNDHEITSFORDERUNG Fiir KMU gibt es ein Instrumentarium fiir die betriebliche |
Gesundheitsforderung — kostenlos per Internet und niedérschwellig. Aber ohne Erfolgsgarantie.

STEFAN MULLER

as Bewusstsein hat sich

fiir einmal auf die Mit-

arbeitenden statt im-

mer auf Umsatz und
Ertrag gerichtetr, umschreibt
Robert Hildbrand seine ersten Er-
fahrungen mit der betrieblichen
Gesundheitsforderung (BGF) im
Rahmen von KMU-vital.

Hildbrand ist Leiter Verbin-
dungstechnik der Firma Kontakt
Systeme AG in Dietikon. Das Un-
ternehmen macht einen Umsatz
von 25 Mio Fr. und beschiiftigt 45
Mitarbeitende.

Kontakt Systeme hat sich als ei-
nes von zehn KMU zwischen 2002
und 2004 am Projekt KMU-vital
beteiligt. « KMU-vital hat bei allen
beteiligten Betrieben einen Veriin-
derungsprozess ausgelost», sagt
Sandra Kiindig von der Kontakt-
stelle KMU-vital im Auftrag von
Gesundheitsforderung  Schweiz.
Die Hiilfte der Betriebe hitte nach
Projektende sogar eine Stelle fiir ei-
nen BGF-Verantwortlichen ge-
schaffen, stellt Kiindig zufrieden
fest.

Allerdings vermochte das Pilot-
projekt noch keinen Nachweis zu
erbringen, ob BGF in der Lage ist,
die Absenzenrate zu senken, riumt
sie ein. «Zwei Jahre sind dafiir ein-
fach zu kurz.»

Im Jahre 2001 erteilte die
Stiftung  Gesundheitsforderung

Arbeitsmedizin und dem Institut
flir Sozial- und Priventivmedizin
der Uni Ziirich fiir 2,2 Mio Fr, den
Auftrag, ein BGF-Instrumentari-
um flir KMU zu entwickeln. Ziele,
[nhalte und Strategie des Projekts
wurden im Rahmen von Work-
shops mit den wichtigsten BGF-
Akteuren, institutionellen Vertre-
tern wie Suva, Bundesimtern, Ge-
werkschaften wund zahlreichen
KMU-Vertretern formuliert,

Man einigte sich dabei auf fol-
gende Anforderungen des BGE-
Instrumentariums: Es muss modu-
lar aufgebaut sein, um es leicht den
unterschiedlichen Bediirfnissen
anzupassen. Ausserdem hat es die
wichtigsten Problemkreise abzu-
decken wie Gesundheitsverhalten
(etwa Umgang mit Stress), Perso-
nalentwicklung, Arbeitsgestaltung
oder Ergonomie. Und schliesslich
soll es kostenlos und maglichst nie-
derschwellig {iber das Internet ver-
fighar sein.

Die am Pilotprojekt beteiligten
Unternehmen in der Grosse von 30
bis 250 Mitarbeitenden operierten
in unterschiedlichen Branchen wie
Produktion, Handwerk, IT-Distri-
bution, Hotel- und Gastgewerbe,
offentlicher Verkehr und Sozialwe-
sen. Sieben der Betriebe hatten
ithren Sitz in der Deutschschweiz,
drei in der Westschweiz,

Enthusiasmus abgeflaut

«Der BGF-Nutzen ist schwer mess-
und bezifferbar», meint Hildbrand.
«Unsere Absenzen sind vorher
schon tief gewesen. Was wir woll-
ten, war, die Entwicklung der Fir-
ma auf einer anderen Schiene vo-
rantreiben, nachdem mit stindigen
Weitere Informationen unter:
www.kmu-vital.ch

Verkaufstrainings eine gewisse Siit-
tigung erreicht worden war.» Die
BGF-Aktivititen sind im Unter-
nehmen gut angekommen. «Der
zweitdgige obligatorische Ein-
stiegsworkshop fiirs Kader hatte
geradezu eine phinomenale Reso-
nanz», erzihlt Hildbrand.

Die Aktivititen wurden an-
schliessend auf die ganze Beleg-
schaft ausgedehnt. «Das Interesse
war leider nicht mehr so gross»,
sagt Hildbrand und fithrt dies auf
die unterschiedlichen Ambiente
der Veranstaltungen zuriick; Ers-
tere in einem wunderbar gelegenen
Seminarzentrum, Letztere im Un-
ternchmen selbst.

In der Folge wurde ein Gesund-
heitszirkel mit interessierten Mit-
arbeitenden geschaffen, um ge-
sundheitsbelastende Faktoren am
Arbeitsplatz zu identifizieren und
konkrete Massnahmen zu deren
Behebung aufzuzeigen.

«BGF muss Alltag werden»

Rund ein Jahr nach Projektende
muss Hildbrand zugeben, dass vie-
le der Aktivititen eingeschlafen
sind oder vom Tagesgeschift ver-
drangt wurden. «Es waren zu viele
Anstosse», bilanziert er heute. We-
niger wire mehr gewesen. «Wichtig
ist filr eine erfolgreiche BGFE, dass
das anfingliche Feuer der Mitar-
beitenden am Leben erhalten wer-
den kann.»

Sandra Kiindig, KMU-vital, or-
tet das Problem woanders: «BGF
muss Alltag werden und das wird
sie nur, wenn dafiir eigens eine Stel-
le geschaffen und in die Geschiifts-
leitung eingebunden wird.»

Das heisse, BGF soll primir
strukturell wirken, nicht nur auf
das direkte Wohlbefinden der Mit-
arbeitenden.

Der Beruf verdangt
immer mehr Kraft.
Dieser Tatsache soll-
ten Berufstatige un-
bedingt Rechnung
tragen, sagt die Zlir-
cher Korperforsche-
rin, Ausbildnerin und Therapeutin
Benita Cantieni. Korperliche Fitness
ist die Grundlage ganzheitlich stabiler
persdnlicher Belastungs- und Leis-

tungsfahigkeit.

Wozu wird bei unserer heutigen Art
zu arbeiten eigentlich noch korper-
liche Fitness gebraucht? Ganz ein-
fach als Ausgleich fiir die heutige, un-
serer Natur nicht geméassen Lebens-
und Arbeitsweise und damit auch zur
Gesundheitsvorsorge! Immerhin war
der Mensch die langste Zeit seiner
Existenz als Nomade unterwegs. Ses-
shaft zu leben begann er erst vor
rund 10000 Jahren in der Jungstein-
zeit. Am Sessel klebt er seit ungefahr
100, am Computer erst seit 20 Jah-
ren. Dieses Leben entspricht nicht un-
serer biologischen Natur. Die verlangt
Bewegung! Versagen wir sie unserem
Korper, zahlen wir mit der Miinze ab-
nehmender Leistungsfahigkeit einen
hohen Preis dafiir.

Welche Risiken gehen Bewegungs-
faule im Blick auf ihre Leistungs-

fahigkeit ein? Wer sich nicht bewegt,
verliert die Korperspannung. Ohne sie
hat der Korper buchstablich keinen
Halt. Werden Muskeln nicht gebraucht,
verkimmern die Muskelfasern, Fett
nimmt den freien Platz ein. Der Korper
wird schwer, schwerfallig. Die Haltung
— —
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Immer und iiberall besteht die Maglichkeit, Korper und Geist fit zu halten - in jeder Position.

beeinflusst nachweislich auch den
Hormonhaushalt. Es ist praktisch un-
moglich, aufgespannt und aufgerichtet
In eine depressive Stimmung zu verfal-
len, mit den Muskeln am Korper zie-
hen sich auch die Muskeln im Gesicht
hoch, sie verursachen ein inneres
Lacheln, ein Lacheln als Grundhal-
tung. Das Phanomen wird in der Psy-
chologie als «facial feedback» und
w«postural feedback» eingesetzt.

Wie sehen die Zusammenhiénge zwi-
schen korperlicher Fitness und
Stressstabilitat aus? Die Essenz aller
Studien zum Thema «Stress» ist gin-
deutig: Seit Millionen Jahren stellt das
Gehirn in bedrohlichen Situationen in
unvorstellbarer Geschwindigkeit eine
Portion Extraenergie in Form von Hor-
monen zur Verflugung, um die Gefahr
schnell und sinnvoll zu meistern, und
zwar als Flucht oder Angriff. Fiir beide
braucht es Bewegung, Kraft, Schnellig-
keit. Fast gleichzeitig mit dem Schrek-
ken, der Angst, dem Schock schiitten
die Nebennieren Adrenalin und Norad-
renalin, zweil wichtige Stresshormone,
aus: Die Sinne werden scharf, die Bei-
ne schnell, die Muskeln haben Baren-
krafte. So gesehen ist Stress mit all
seinen automatisch dber alle Regio-
nen des Gehirns ablaufenden Reaktio-
nen eine grossartige Sache. Solange
wir korperlich reagieren!

Und sonst? Wachst die berufliche An-
forderung, driickt die Sorge um den
Arbeitsplatz, springt ein wichtiger Kun-
de im letzten Moment ab, ist das
Stress. Doch der normale Mensch
bleibt geschockt sitzen. Dabei wire
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ein 30-Minuten-Sprint die richtigere
Reaktion. Findet die kdrperliche <Ent-
ladung» nicht statt, bleibt der Betrof-
fene buchstablich auf seinem Stress
sitzen. Und das bedeutet: Der Orga-
nismus steht dauernd zwischen Flucht
und Angriff, wird mit immer neuen La-
dungen an Stresshormonen iiberflu-
tet. Und das macht auf Dauer krank.

Wie wirkt sich kirperliche Fitness
auf die mentale Fitness aus? Wer
korperlich fit ist, ist rundum belastba-
rer. Hat mehr Selbstvertrauen. Strahit
auch Selbstsicherheit aus. Das
schafft schon mal Vertrauen. Wie un-
angenehm, wenn jemand schon mit
einem horbar gestressten, genervten
«Hallo» das Telefon abnimmt.

Die Vorteile von Fitness sind somit?
Wer fit ist, ist bei der Sache. Kann sich
konzentrieren. Hort zu, Macht sehr viel
weniger Fehler. Der fitte Mensch ist
wach. Kann die Aufmerksamkeit fokus-
sieren und sich konzentrieren. Kann
kiarer formulieren und argumentieren.
Und er kann viel besser auf Gesprachs-
partner eingehen. Wer fit ist, kann sich
selber besser einschatzen, kennt seine
Krafte, kann sie Gkonomisch einteilen, |
hat immer noch Energie im Reserve- )
tank, wenn ein Sprint eingelegt werden
muss, wenn ein wichtiges Projekt fertig
gestellt werden muss, spiirt indes ge-
nauso klar, wann er den Riickzug
braucht, wann der Kdrper Erholung
bendtigt. Die Signale des Karpers wer-
den gehort und verstanden, Geist und
Komper stehen in Beziehung zueinander.
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