
Abb. 1: Funktionelle Ubung zur Verbesserung det Gteichgewichtsfehigkeit auf den Balance pad
und zu Kreftigung der Rumpfmuskulatur mit dem Swingstick

″Fit im Forst“ ―
Ergebnisse nach 3 Jahren
Sabrina Rudolph und Stefan Gru0dorf

Dem Thema Gesundheitsforderung kommt ein hoher Stellenwert in der
Personalentwicklungskonzeption der Niedersdchsischen Landesforsten
(NLF) zu. Vor dem Hintergrund des demographischen Wandels sowie
steigenden Prdvalenzzahlen muskuloskelettaler Erkrankungen, insbe-
sondere Rickenbeschwerden [1], sehen sich die Landesforsten in der be-
trieblichen und sozialen Verantwortung, in die Gesundheitsfdrderung
ihrer Mitarbeiter zu investieren. lnsbesondere die Gruppe der Forstwir-
te, welche eine Anzahl von 500 der 1 270 Gesamtbeschdftigen darstellt,
ist durch ihre kdrperlich belastende Tetigkeit pritdestiniert, Beschwer-
den im Bereich des Stttz- und Bewegungsapparates zu entwickeln. So
konzipierten die Landesforsten in Zusammenarbeit mit dem lnstitut fur
Sportvvissenschaften der Universitiit Giittingen ei ne bewegungsbezo-
gene lntervention zum Ausgleich arbeitsbedingter Belastungen bei der
Waldarbeit.
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Die Waldarbeit stellt einen komplexen
Tdtig keitsbereich dar und ist charakterisiert
als eine anstrengende kdrperliche Tetig-
keit mit hohen Belastungen des Stritz- und
Eewegungsapparates sowie stereotypen
Bewegungsmustern [2]. So fi.ihne eine
Hdufung der Fdlle von nicht mehr voll ein-
satzfahigen Forstwirten in der Holzernte
sowie eine steigende Tendenz der AU-Tage
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zur Entwicklung eines ganzheitlichen Kon-
zeptes, welches diesem negativen Trend
entgegenwirken sollte und durch gezieltes
Training die berufsbedingten Belastungen
der Fortwirte ausgleichen sollte.

Einer sechsmonatigen Pilotphase im
Jahr 2008 folgte die Fortsetzung und Er-
weiterung der lntervention um drei Jahre
auf alle 24 Forstemter der NLF. Verschie-
dene physische sowie psychische und sozi-
ale Parameter dienten zur Evaluierung der
lntervention.

Das Projekt erhielt die einpregende Be-
zeichnung .,Fit im Forst" und ist seitdem
zentraler Bestandteil des betrieblichen
Gesundheitsmanagements der N LF.

Auft aktveranstaltungen
Als einleitende MaBnahme erfolgte zu
Projektbeginn in jedem Forstamt eine fitr
die Forstwirte informierende und Bewusst-
sein schaffende Auftaktveranstaltung. Die
damit verbundene Zielsetzung bestand
darin, fUr die Bedeutung der Gesundheit
im Arbeitsleben. aber auch in der Freizeit
bis hinein in das Rentenalter zu sensibili-
sieren.

Die Forstwirte sollten zum Mit- bzw.
Umdenken angeregt werden. Sie wur-
den detailliert Uber Ablauf, lnhalte und
Zielsetzungen des Projektes informiert.
Beruhrungsengste sollten hierdurch redu-
ziert und Neugierde geweckt werden. Die
Vorstellung der positiven Ergebnisse aus
der Pilotphase sollte zudem zur aktiven
Teilnahme animieren und motivierend wir-
ken.

lntervention
Den Schwerpunkt des Projektes bildete
die bewegungsbezogene lntervention.
Die einmal w6chentlich stattfindende
90-minutige Einheit zielte im Sinne eines
Ausgleichstrainings darauf ab, den arbeits-
bedingten Belastungen bei der Waldar-
beit entgegenzustehen und diese auszu-
gleichen.

Hierzu wurden spezielle Kataloge er-
stellt, deren Ubungsauswahl sich an den
spezif lschen Arbeitsbelastungen einesForst-
wirtes orientierte. Besonderes Augenmerk
galt hier einer ganzheitli(hen Ausrichtung
des Trainings.

Da sich nicht nur die krirperlichen Be-
lastungen, sondern auch psychische und
soziale Komponenten negativ auf die
Gesundheit auswirken konnen, wurden
neben einem funktionellen Training auch
spezielle Spiel- und Ubungsformen zur
Forderung gruppendynamischer Prozesse
und zur Verbesserung der Gesundheits-
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Abb. 2: Krdftigungsiibung der Rumpf- und Schultermuskulatur

Empirische Untersuchung
Zur WirksamkeitsUberpr0fung sowie als
Grundlage fUr eine langfristige lmplemen-
tierung wurde die lntervention im Rahmen
einer quantitativen Untersuchung anhand
physischeri psychischer und sozialer Para-
meter evaluiert.

Hierzu wurden folgende zu uberpr0-
fende Hypothesen formul iert:
. Durch monotone Arbeitsabliiufe und stereo-

type Bewegungsmuster k6nnen sich musku-
lSre Dysbalancen manifestieren.

o Die lntervention ftihrt zu einer Verbesserung
der Wirbelsiiulenbeweglichkeit.. Die lntervention hat positive Effekte auf
gruppendynamische Prozesse und die Ge-
sundheitswahrnehmung.

o Die lntervention ist gut geeignet, die berufs-
bedingten Belastungen bei der Waldarbeit
auszugleichen.

Untersuchungsmethodi k
Als Probanden dienten die teilnehmenden
Forstwirte der lntervention. FUr die unter-

schiedlichen Untersuchungen wurden je-
weils Probandenkollektive gebildet.

Zur Uberpr0fung muskul6rer Ungleich-
gewichte wurde eine Funktionsanalyse der
wirbelsdulenstabilisierenden Muskulatur
durchgefUhrl (n = 35). Dieses standardi-
sierte Testverfahren bestimmt die isomet-
rische Maximalkraft der Rumpfmuskulatur
(Bauch- und Rr.ickenmuskulatur, Rotations-
muskulatur und seitliche Rumpfmuskula-
tur) [3].

Die Beweglichkeitsmessung der Wirbel-
siule wurde mit der MediMouse@ zu fUnf
Messzeitpunkten durchgefUhrt (n = 70).
Dieses standardisierte Testverfahren misst
die maximale Beugung und Streckung der
Wirbelsiiule und somit das gesamte Bewe-
gungsausmaB in diesem Bereich [4].

lm Rahmen einer Fragebogenunter-
suchung wurde zum Abschluss des drei-
jiihrigen Projektzeitraumes eine Gesamt-
evaluation durchgeftihrt (n = 480). Dieser
Evaluationsfragebogen wurde, in Anleh-
nung an die Kernziele des Gesundheits-
sportes [5], eigens konzipiert. Die Fragen

mussten auf einer vierstufigen Skala von
,,trifft voll zu" bis ,,trifft nicht zu" ange-
kreuzt werden. Es wurden psychische und
soziale Parameter sowie die Akzeptanz
der lntervention erhoben.

Ergebnisse
DieFunktionsanalysederwirbelsiiulenstabi-
lisierenden Muskulatur zeigte bei den
Forstwirten im Vergleich mit rUckengesun-
den Probanden hohere maximal erreichte
Werte der einzelnen Muskelgruppen. Beim
Vergleich der Kraftverhiltnisse (Bauch- zu
RUckenmuskulatur sowie Rotationsmusku-
latur) wurden gegenriber den Referenz-
werten h6chstsignifikant schlechtere Wer-
te erreicht (Abb. 3).

Die Beweglichkeitsmessung mit der
MediMouse zeigte hochstsignif ikante Ver-
besserungen der Beugung, Streckung so-
wie der Gesamtbeweglichkeit der Wirbel-
sdule auf. Die gr6Bte Verbesserung wurde
im Zeitraum von tl zu t2 (Miirz 2009 zu
Sept. 2009) erreicht. Trotz geringer Ver-
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Abb. 3: Kraftverhdltnisse der wirbelsiiulenstabilisierenden Muskulatur im
Vergleich mit Referenzweften (n = 35)
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Abb. 5: Dehni)bung der Oberschenkelriickseite zur Verbesserung der Beweglichkeit

schlechterungen bzw. einer Stagnation
der Beweglichkeit von t3 zu t4 (Miirz 2010
zu Sept. 2010) ist eine stetig ansteigende
Tendenz zu erkennen. Die Verbesserungen
von t1 zu allen weiteren Messzeitpunkten
sind statistisch hochstsignifikant (Abb. 4).

Mittels der Fragebogenerhebung konn-
ten folgende Ergebnisse erzielt werden:
o 91 o/o der Befragten sehen in ,,Fit im Forst"

eine gute Mdglichkeit, mit anderen Kolle-
gen in Kontakt zu kommen.

. 75 o/o der Probanden versuchen, seitdem
sie bei ,,Fit im Forst" teilnehmen, darauf zu
achten, sich auf der Arbeit r0ckengerecht zu
verhalten.

. Nahezu 80 % der Forstwirte bewerten ,,Fit
im Forst" als sehr gut geeignet, die berufs-
bedingten Belastungen auszugleichen.

. 84 o/o der Forstwirte w0nschen sich eine
Fortsetzung der lntervention.

Diskussion
Die Ergebnisse der Funktionsanalyse der
Wirbels6ulen-stabi lisierenden Muskulatur
lassen folgende Vermutungen zu:
) Die im Vergleich zu den Referenzwer-
ten h6heren maximal erreichten Werte
der einzelnen Muskelgruppen sind auf
die kdrperlich hohen Belastungen bei
der Waldarbeit zurtlckzuftlhren, die mit
einem leistungssportlichen Krafttraining
vergleichbar sind.
D Die Defizite bei den Kraftverhdltnissen
lassen auf ein einseitiges arbeitsbedingtes
Belastungsprof il schlieBen. Diesesogenann-
ten muskuldren Dysbalancen sind hiiufig
ursdchlich f0r Rrickenbeschwerden und
kdnnen durch ein gezieltes Training aus-
geglichen werden.
F Die bei der Beweglichkeitsmessung er-
zielten hochstsignifikanten Verbesserun-
gen kdnnen als positive Anpassungserschei-
nung der Train ingsintervention angesehen
werden.
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) Mit den Ergebnissen der Fragebogen-
untersuchung kann ein eindeutig posi-
tiver kausaler Zusammenhang zwischen
der lntervention und psychosozialen
Parametern aufgezeigt werden. lnsbe-
sondere die Stiirkung der sozialen Res-
sourcen stellen ein groBes Potenzial des
Projektes dar. Diese gruppendynamischen
Prozesse, welche die Arbeitsorganisation
in teilautonomen Gruppen wdhrend des
Arbeitsalltages nur teilweise zulassen,
scheinen sich positiv auf eine verbesserte
Gesundheitswahrnehmung auszuwirken.
Die nahezu uneingeschrdnkte Akzeptanz
sowie der Wunsch nach einer Fortsetzung
bestdtigen dies.

Dennoch heiBt es auch nach diesen Er'
folgen, dran zu bleiben. Die NLF arbeiten
stendig mit ihrem Kooperationspartner,
dem lnstitut frir Sportwissenschaften der
UniversitSt G6ttingen, an neuen Ubungen
und so genannten Motivationsenergizern,
damit die Attraktivitat des Projekts und
damit die Akzeptanz erhalten bleiben. Re-
gelmiiBige Besuche der Trainingseinheiten
vor Ort sichern die Trainingserfolge so-
wie die Einflussnahme der Beschiiftigten
auf die lnhalte und geben entscheidende
Hinweise ftir die kontinuierliche Entwick-
lung.

Dazu stellen die NLF die Hiilfte der Trai-
ningszeit als Arbeitszeit zur VerfUgung.
Ebenso werden alle notwendigen Sach-
mittel ftir die Teilnahme der Forstwirte
am Training zur Verftigung gestellt. Wei-
tere Unterstritzungen erfiihrt das Konzept
durch die beiden groBen Krankenkassen
AOK Niedersachsen und DAK, die die re-
gelmiiBige Teilnahme als prdventive MaB-
nahme der Primdrintervention anerken-
nen und bezuschussen. Dieser Zuschuss
wird von den NLF zur weiteren Motivation
an die teilnehmenden Beschdftigten ab-
getreten.

Folgerungen
Mit der Ein- und Durchf0hrung des in-
novativen und langfristig angelegten
Projektes ,,Fit im Forst" nehmen die Nie-
dersdchsischen Landesforsten eine Vorrei-
terstellung in diesem Bereich des betrieb-
lichen Gesundheitsmanagements ein. Die
wissenschaftliche Begleitung der speziell
auf das berufsbedingte Beanspruchungs-
profil von Forstwirten ausgerichteten ln-
tervention zielt auf die langfristige lmple-
mentierung ab. Die positiven Effekte bei
den Mitarbeitern im physischen Bereich
und insbesondere die psychosozialen Po-
tentiale konnten eindeutig nachgewiesen
werden.

Diese Uberzeugenden Ergebnisse der
wissenschaftlichen Evaluation sowie die
nahezu uneingeschrdnkte Akzeptanz der
Mitarbeiter veranlassten die Niedersiich-
sischen Landesforsten dazu, die lnterven-
tion um ein weiteres Jahr zu verlSngern.
Damit setzte der Arbeitgeber ein positives
Zeichen und verdeutlicht einmal mehr,
dass er sich seiner sozialen Verantwortung
bewusst ist und dieser auch gerecht wird.

Das Projekt erhielt 2011 als externe An-
erkennung den,,Personalmanagement-
Award" des Bundesverbandes deutscher
Personalmanager fUr innovatives und er-
folgreiches Demograph ie-Management.
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