Abb. 1: Funktionelle Ubung zur Verbesserung der Gleichgewichtsfihigkeit auf dem Balance Pad
und zur Kraftigung der Rumpfmuskulatur mit dem Swingstick

Fit im Forst” -
Ergebnisse nach 3 Jahren

Sabrina Rudolph und Stefan GruBdorf

Dem Thema Gesundheitsférderung kommt ein hoher Stellenwert in der
Personalentwicklungskonzeption der Niederséchsischen Landesforsten
(NLF) zu. Vor dem Hintergrund des demographischen Wandels sowie
steigenden Pravalenzzahlen muskuloskelettaler Erkrankungen, insbe-
sondere Rickenbeschwerden [1], sehen sich die Landesforsten in der be-
trieblichen und sozialen Verantwortung, in die Gesundheitsférderung
ihrer Mitarbeiter zu investieren. Insbesondere die Gruppe der Forstwir-
te, welche eine Anzahl von 500 der 1 270 Gesamtbeschéftigen darstellt,
ist durch ihre kérperlich belastende Tatigkeit pradestiniert, Beschwer-
den im Bereich des Stitz- und Bewegungsapparates zu entwickeln. So
konzipierten die Landesforsten in Zusammenarbeit mit dem Institut fir
Sportwissenschaften der Universitit Géttingen eine bewegungsbezo-
gene Intervention zum Ausgleich arbeitsbedingter Belastungen bei der
Waldarbeit.

Die soziale Verantwortung fur gesunde,
leistungsfahige und motivierte Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeitern ist bei den Nie-
dersachsischen Landesforsten fest im Un-
ternehmensleitbild verankert.

Die Waldarbeit stellt einen komplexen
Tatigkeitsbereich dar und ist charakterisiert
als eine anstrengende koérperliche Tatig-
keit mit hohen Belastungen des Stiitz- und
Bewegungsapparates sowie stereotypen
Bewegungsmustern [2]. So flhrte eine
Haufung der Falle von nicht mehr voll ein-
satzfahigen Forstwirten in der Holzernte
sowie eine steigende Tendenz der AU-Tage
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Gesundheit

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 Intervention um drei Jahre
auf alle 24 Forstamter der NLF. Verschie-
dene physische sowie psychische und sozi-
ale Parameter dienten zur Evaluierung der
Intervention.

Das Projekt erhielt die einprdgende Be-
zeichnung ,Fit im Forst” und ist seitdem
zentraler Bestandteil des betrieblichen
Gesundheitsmanagements der NLF.

Auftaktveranstaltungen

Als einleitende MaBnahme erfolgte zu
Projektbeginn in jedem Forstamt eine fiir
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 Gber Ablauf, Inhalte und
Zielsetzungen des Projektes informiert.
Berlihrungsangste 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.

Intervention

Den Schwerpunkt des Projektes bildete
die bewegungsbezogene Intervention.
Die einmal wdchentlich stattfindende
90-mindtige 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
spezifischen ArbeitsbelastungeneinesForst-
wirtes orientierte. Besonderes Augenmerk
galt hier einer ganzheitlichen Ausrichtung
des Trainings.

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

Empirische Untersuchung

Zur Wirksamkeitstberprifung sowie als

Grundlage fur eine langfristige Implemen-

tierung wurde die Intervention im Rahmen

einer quantitativen Untersuchung anhand
physischer, psychischer und sozialer Para-
meter evaluiert.

Hierzu wurden folgende zu uberpri-
fende Hypothesen formuliert:

e Durch monotone Arbeitsabliufe und stereo-
type Bewegungsmuster kénnen sich musku-
lére Dysbalancen manifestieren.

¢ Die Intervention fihrt zu einer Verbesserung
der Wirbelsaulenbeweglichkeit.

e Die Intervention hat positive Effekte auf
gruppendynamische Prozesse und die Ge-
sundheitswahrnehmung.

* Die Intervention ist gut geeignet, die berufs-
bedingten Belastungen bei der Waldarbeit
auszugleichen.

Untersuchungsmethodik

Als Probanden dienten die teilnehmenden
Forstwirte der Intervention. Fiir die unter-

schiedlichen Untersuchungen wurden je-
weils Probandenkollektive gebildet.

Zur Uberprifung muskularer Ungleich-
gewichte wurde eine Funktionsanalyse der
wirbelsaulenstabilisierenden  Muskulatur
durchgefiihrt (n = 35). Dieses standardi-
sierte Testverfahren bestimmt die isomet-
rische Maximalkraft der Rumpfmuskulatur
(Bauch- und Riickenmuskulatur, Rotations-
muskulatur und seitliche Rumpfmuskula-
tur) [3].

Die Beweglichkeitsmessung der Wirbel-
saule wurde mit der MediMouse® zu finf
Messzeitpunkten durchgefiihrt (n = 70).
Dieses standardisierte Testverfahren misst
die maximale Beugung und Streckung der
Wirbelséule und somit das gesamte Bewe-
gungsausmal in diesem Bereich [4].

Im Rahmen einer Fragebogenunter-
suchung wurde zum Abschluss des drei-
jahrigen Projektzeitraumes eine Gesamt-
evaluation durchgefiihrt (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
Jtrifft voll zu” bis ,trifft nicht zu” ange-
kreuzt werden. Es wurden psychische und
soziale Parameter sowie die Akzeptanz
der Intervention erhoben.

Ergebnisse

DieFunktionsanalysederwirbelsaulenstabi-
lisierenden Muskulatur zeigte bei den
Forstwirten im Vergleich mit rtickengesun-
den Probanden héhere maximal erreichte
Werte der einzelnen Muskelgruppen. Beim
Vergleich der Kraftverhaltnisse (Bauch- zu
Riickenmuskulatur sowie Rotationsmusku-
latur) wurden gegentber den Referenz-
werten hdchstsignifikant schlechtere Wer-
te erreicht (Abb. 3).

Die Beweglichkeitsmessung mit der
MediMouse zeigte hochstsignifikante Ver-
besserungen der Beugung, Streckung so-
wie der Gesamtbeweglichkeit der Wirbel-
saule auf. Die groBte Verbesserung wurde
im Zeitraum von t1 zu t2 (Marz 2009 zu
Sept. 2009) erreicht. Trotz geringer Ver-

1.1

Bauch-/Riickenm.

150
1.0
" L 145
08 - = 140
0,7 g
’ ~ 3 135 -
0,6 = %

130 -
0,5 - H
04 - 125 -
03 - . . -

seitl. Rumpfm. re./li.

[ Forstwirte [] Referenzwert

Rotationsm. re./li. -

t2 3 t4 t5
Messzeitpunkte

Abb. 3: Kraftverhéltnisse der wirbelséulenstabilisierenden Muskulatur im  Abb. 4: Verinderung der Wirbelsiulenbeweglichkeit im Zeitraum von

Vergleich mit Referenzwerten (n = 35)
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schlechterungen bzw. einer Stagnation

der Beweglichkeit von t3 zu t4 (Mérz 2010

zu Sept. 2010) ist eine stetig ansteigende

Tendenz zu erkennen. Die Verbesserungen

von t1 zu allen weiteren Messzeitpunkten

sind statistisch héchstsignifikant (Abb. 4).
Mittels der Fragebogenerhebung konn-

ten folgende Ergebnisse erzielt werden:

e 91 % der Befragten sehen in ,Fit im Forst”
eine gute Méglichkeit, mit anderen Kolle-
gen in Kontakt zu kommen.

e 75% der Probanden versuchen, seitdem
sie bei ,Fit im Forst” teilnehmen, darauf zu
achten, sich auf der Arbeit riickengerecht zu
verhalten.

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

o 84 % der Forstwirte winschen sich eine
Fortsetzung der Intervention.

Diskussion

Die Ergebnisse der Funktionsanalyse der
Wirbelsaulen-stabilisierenden Muskulatur
lassen folgende Vermutungen zu:

» Die im Vergleich zu den Referenzwer-
ten hoéheren maximal erreichten Werte
der einzelnen Muskelgruppen sind auf
die kérperlich hohen Belastungen bei
der Waldarbeit zurtickzufiihren, die mit
einem leistungssportlichen Krafttraining
vergleichbar sind.

» Die Defizite bei den Kraftverhaltnissen
lassen auf ein einseitiges arbeitsbedingtes
BelastungsprofilschlieBen.Diesesogenann-
ten muskuldren Dysbalancen sind héaufig
ursachlich fur Ruckenbeschwerden und
kénnen durch ein gezieltes Training aus-
geglichen werden.

» Die bei der Beweglichkeitsmessung er-
zielten héchstsignifikanten Verbesserun-
genkénnenals positive Anpassungserschei-
nung der Trainingsintervention angesehen
werden.

www.forstpraxis.de

Abb. 5: Dehniibung der Oberschenkelriickseite zur Verbesserung der Beweglichkeit

» Mit den Ergebnissen der Fragebogen-
untersuchung kann ein eindeutig posi-
tiver kausaler Zusammenhang zwischen
der Intervention und psychosozialen
Parametern aufgezeigt werden. Insbe-
sondere die Starkung der sozialen Res-
sourcen stellen ein groBes Potenzial des
Projektes dar. Diese gruppendynamischen
Prozesse, welche die Arbeitsorganisation
in teilautonomen Gruppen wahrend des
Arbeitsalltages nur teilweise zulassen,
scheinen sich positiv auf eine verbesserte
Gesundheitswahrnehmung auszuwirken.
Die nahezu uneingeschrankte Akzeptanz
sowie der Wunsch nach einer Fortsetzung
bestatigen dies.

Dennoch heiBt es auch nach diesen Er-
folgen, dran zu bleiben. Die NLF arbeiten
standig mit ihrem Kooperationspartner,
dem Institut fir Sportwissenschaften der
Universitat Gottingen, an neuen Ubungen
und so genannten Motivationsenergizern,
damit die Attraktivitdt des Projekts und
damit die Akzeptanz erhalten bleiben. Re-
gelmaBige Besuche der Trainingseinheiten
vor Ort sichern die Trainingserfolge so-
wie die Einflussnahme der Beschaftigten
auf die Inhalte und geben entscheidende
Hinweise fiir die kontinuierliche Entwick-
lung.

Dazu stellen die NLF die Halfte der Trai-
ningszeit als Arbeitszeit zur Verfligung.
Ebenso werden alle notwendigen Sach-
mittel fir die Teilnahme der Forstwirte
am Training zur Verfugung gestellt. Wei-
tere Unterstitzungen erfahrt das Konzept
durch die beiden groBen Krankenkassen
AOK Niedersachsen und DAK, die die re-
gelméaBige Teilnahme als praventive MaB-
nahme der Primérintervention anerken-
nen und bezuschussen. Dieser Zuschuss
wird von den NLF zur weiteren Motivation
an die teilnehmenden Beschéftigten ab-
getreten.

Folgerungen
Mit der Ein- und Durchfihrung des in-

novativen und langfristig angelegten
Projektes ,Fit im Forst” nehmen die Nie-
dersachsischen 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 In-
tervention zielt auf die langfristige Imple-
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 uneingeschréankte Akzeptanz der
Mitarbeiter veranlassten die Niederséch-
sischen Landesforsten dazu, die Interven-
tion um ein weiteres Jahr zu verldngern.
Damit setzte der Arbeitgeber ein positives
Zeichen und verdeutlicht einmal mebhr,
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 flr innovatives und er-
folgreiches Demographie-Management.
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