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1. Ausgangspunkt

Der Aufgabenbereich der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der MAO1 umfasst die Bereitstellung und Ent-
wicklung von IT- Services flr Magistratsabteilungen und Unternehmen der Stadt Wien und ist durch eine
Uberwiegend sitzende Bildschirmtatigkeit gekennzeichnet. Im Zuge der vorsorgemedizinischen Betreuung
des Personals der MAO1 in der eigenen Betriebsordination und bei Gesundenuntersuchungen in der Arbeits-
stelle wurde eine hohe Inzidenz an Einschrankungen und Problemen im Bereich des Halte- und Bewegungs-
apparates in dieser Berufsgruppe festgestellt.

Durchgehendes Sitzen und das Einnehmen von statischen Positionen (iber einen langeren Zeitraum stellen
Risikofaktoren fir den unspezifischen Kreuzschmerz dar (Pope et al., 2002) und stehen in Zusammenhang
mit der Entwicklung von Rickenschmerzen (Mahdavi et al., 2021) und Beschwerden im Bereich des Halte-
und Bewegungsapparates (Dzakpasu et al., 2021). Korperliches Training nimmt in diesem Kontext eine be-
deutende Rolle auf mehreren Ebenen ein: zur Therapie des chronischen unspezifischen Kreuzschmerzes (Rei-
mers et al., 2015, Mueller und Niederer 2020, Saerle et al., 2015), zur Verringerung der Riickfallrate (Choi et
al., 2010), wie auch zur Pravention (Shiri et al., 2017).

2. Zielsetzung

Im engen Austausch mit der MAO1 entwickelte das Team der Abteilung ,Sport und Erndhrung” im Gesund-
heits- und Vorsorgezentrum (GVZ) der KFA ein Gesundheitsférderungsprojekt, das auf Nachhaltigkeit ausge-
richtet ist, die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter niederschwellig erreichen soll und die Moglichkeit einer
Trainingsbegleitung und Erfassung des Trainingsfortschritts beinhaltet. In einem ersten Schritt wurde das
Projekt fiir alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der MAOQ1, die eine Gesundenuntersuchung in der Arbeits-
stelle durchgefiihrt haben, konzipiert. In weiterer Folge ist die Ausweitung des Angebotes auf alle Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter geplant.

Folgende Zielsetzungen wurden bei der Durchfiihrung dieses Projektes verfolgt:

- Sensibilisierung der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter fiir die Bedeutung des Trainings von Kraft, Stabi-
litat, Beweglichkeit und Koordination zur Vorbeugung oder Verbesserung von Beschwerden am Bewe-
gungsapparat im Speziellen, sowie fiir einen vielfaltigen und breit gefacherten gesundheitlichen Nutzen

im Allgemeinen

- Forderung der Motivation zum Einbau eines dauerhaften gesundheitssportlichen Ausgleichstrainings in
den Alltag

- gemeinsam mit dem Klienten/ der Klientin erarbeitete, individuelle Vermittlung von Werkzeugen (Ubun-
gen, Durchfiihrungsroutinen, Wissen iber notwendige und optimale Dauer, Intensitat, Haufigkeit, ...)
zur Starkung der eigenen Gesundheitskompetenz

- Vermittlung eines freudvollen, gesundheitsférdernden Bewegungsverhaltens und von Méglichkeiten zur
Integration der gemeinsam erarbeiteten Ubungen in die individuelle Lebensrealitat

- Verbesserung von Kraft, Stabilitat, Beweglichkeit und Koordination der Mitarbeiterinnen und Mitarbei-

ter
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3. Projektablauf und Evaluationsparameter
Das Praventionsprogramm umfasst eine vorbereitende Phase und drei ausfiihrende Phasen:
(1) Rekrutierungsphase

Im Zuge der Durchfiihrung von Gesundenuntersuchungen vor Ort in den Raumlichkeiten der MAO1 erfolgte
die Information {iber das Angebot mittels Infoblatt und im persénlichen Gesprach durch die Arztinnen und
Arzte des GVZ. Interessierte Personen erhielten einen Termin fiir eine Freigabeuntersuchung bei der Be-
triebsarztin in der MAO1, bei dem mogliche Kontraindikationen fir eine Teilnahme (z.B. akuter Bandschei-
benvorfall, akute Operationen, schwere kardiovaskulare Erkrankungen) abgeklart wurden.

(2) Testphase- Modul ,,Rumpfkraft und Haltung”

Der Termin beinhaltet eine Sport-, Bewegungs- und Beschwerdenanamnese, eine Messung der Rumpfkraft,
ein posturales Assessment, sowie darauf aufbauende Trainingsempfehlungen und Ausgleichsiibungen fiir ei-
nen gesunden Riicken samt individueller Zusammenstellung eines Kurztrainingsprogramms.

(3) Trainingsphase- ,, Funktionelles Riickentraining und Ausgleichsiibungen am Arbeitsplatz”

Das in Kleingruppen (max. 7 TN) organisierte Training baut auf den Ergebnissen und Trainingsempfehlungen
des Moduls Rumpfkraft und Haltung auf. Die Einteilung erfolgt nach Leistungslevel, spezifischen Schwer-
punktthemen (Lendenwirbelsdule, Nacken, Mobilisation,...) und zeitlicher Verfiigbarkeit. Fir die Trainings-
phase ist die Durchfiihrung von 3 Trainingseinheiten pro Woche mit folgender Aufteilung vorgesehen
(Versuchsbedingung A: angeleitet und selbststdndig):

- 1xangeleitetes Kleingruppentraining
- 2x selbststandiges Training (im Modul Rumpfkraft und Haltung vorgestelltes indiv. Kurztrainingspro-

gramm)

Personen, bei denen eine Teilnahme nicht moglich oder gewiinscht war, wurden angehalten, drei Mal pro
Woche ein selbststandiges Training (das im Modul Rumpfkraft und Haltung enthaltene individuelles Kurztrai-
ningsprogramm) durchzufiihren. (Versuchsbedingung B: nur selbststdndig)

(4) Follow Up Messung

Es erfolgt eine neuerliche Messung der Rumpfkraft und Haltung, eine gemeinsame Nachbetrachtung der
Trainingsphase und die Erarbeitung von Empfehlungen fir die Weiterfihrung eines gesundheitssportlichen

Trainingsprogrammes.

| Rekrutierung \ Testphase | Trainingsphase | Follow Up |
I ] 1 I ]
I ] ] I ||
] 1 1 I 1
I 1 1 I 1
1 1 1 1 1
I I |A (33) I I

[ Trainingsgruppen ] (29)

: Modul Rumpfkraft 7~ +selbststandig Kurzprogramm N\ Follow Up [Summe
GU vor Ort | = med. Freigabe =—— e e (36)
und Haltun essun
(54) g N s g
(128) \N (51) nur selbststédndig Kurzprogramm 7)
B (15)

keine Teilnahme
(74)

Abb.1: Projektablauf mit Teilnahmezahlen (in Klammer)
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Als EvaluationsmaBBnahmen dienen folgende Parameter: Beschwerdenerhebung (Vorhandensein von akuten
Beschwerden, Haufigkeit von Beschwerden, Lokalisation der Beschwerden, Schmerzlevel der Beschwerden
nach NRS-Skala (Numeric Rating Skale for pain, Farrar et al., 2001), Rumpfkraftmessungen (BACKCHECK; Fle-
xion-Extension, Lateralflexion), Haltungsmessungen (BACKSCAN; Haltung, Ventralflexion, Haltekompetenz),
Fragebogenerhebung (Zufriedenheit, Nutzen, Beschwerdenentwicklung, Wohlbefinden)

4. Ergebnisse

4.1 Teilnahme

29 Personen (81%) gaben an, in der Trainingsphase mehr riickenspezifisches Training als vor Projektbeginn
durchgefiihrt zu haben, 6 Personen gleich viel (17%) und 1 Person weniger. Laut Eigenangaben fiihrten 13
Personen (36%) diese Ubungen mehr als 2x/Woche aus, 6 Personen 1,5-2x/Woche (17%), 16 Personen 1-
1,5x/Woche (44%) und 1 Person fiihrte kein regelmaRiges Training durch.

4.2 Zufriedenheit, Nutzen

Nach Abschluss des Praventionsprogramms wurde mittels anonymen Fragebogens die Einschatzung der Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer betreffend verschiedener Aspekte des ,Praventionsprogramms Gesunder Ri-
cken” abgefragt.

sehr zufrieden gar nicht zufrieden
Zufriedenheit mit dem Praventionsprogramm (5) (4) (3) (2 (1) (0)
Gesunder Rucken n 0 0 0 0
(5) (4) (3) (2) (1) (0)
Zufriedenheit mit der Qualitat des Angebots IIII' 0 0 0 0
(5) (4) (3) (2) (1) (0)
Zufriedenheit mit der Organisation 0 0 0 0
Zufriedenheit mit dem Modul Rumpfkraft und i&l (3) (2) (1) (0)
Haltung 0 0 0 0
(5) (4) (3) (2) (1) (0)
Zufriedenheit mit den Trainingsgruppen 0 0 0 0
(5) (4) (3 (2) (1) (0)

Zufriedenheit mit dem Follow Up Termin 0 0 0 0

Abb.2: Ergebnisse der Abfrage von Zufriedenheitsaspekten

Maligeblich fir die in Abbildung 2 dargestellten hohen Zufriedenheitswerte und das Commitment zum
Riickentraining ist die Einschatzung der Teilnehmerinnen und Teilnehmer, einen hohen persdnlichen Nutzen
aus dem Angebot gezogen zu haben. ALLE Personen gaben bei der anonymen Evaluation mittels Fragebogen
an, einen personlichen Nutzen aus dem Angebot gezogen zu haben, davon gaben 65% einen ,sehr grof3en
Nutzen” und 26% den zweitstarksten Wert an. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer gaben zum liberwiegen-
den Teil eine verstarkte Motivation flir dauerhaftes gesundheitssportliches Training an, bemerkten eine Ver-
besserung des Wohlbefindens, eine Verbesserung der Beschwerden und ein gréReres Bewusstsein fir die
eigene Korperhaltung.

Dementsprechend wurde dem Programm in der Befragung eine groRe Bedeutung als gesundheitsfordernde
MalRnahme in diesem beruflichen Tatigkeitsfeld zugesprochen (Skala von 5 (sehr grof8) bis O (sehr gering):
18x 5, 4x 4, 1x 2).
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4.3 Beschwerden Ausgangssituation

40 Personen (82%) gaben am Beginn des Projektes an, unter akuten oder regelmaRigen Beschwerden (NSP
4,1) zu leiden. 9 Personen (18%) gaben keine akuten oder regelmaRigen Beschwerden an.

4.4 Beschwerden Entwicklung

Das Schmerzlevel verbesserte sich bei den Personen mit Beschwerden (den gesamten Bewegungsapperat
betreffend) zu Beginn der Testphase um durchschnittlich 1,3 Einheiten auf der NRS Schmerzskala (0-10), bei
Personen mit Beschwerden in der Lendenwirbelsdule um durchschnittlich 1,6 Einheiten, bei Personen mit
Beschwerden in der Halswirbelsdule um durchschnittlich 1,4 Einheiten (siehe Abbildung 3).

Entwickl Sch level Schmerzlevel bei Schmerzlevel bei
ntwicklung Schmerzleve
g Beschwerden LWS Beschwerden HWS
[l NRS Beginn [l NRS Ende M NRS Beginn [l NRS Ende M NRS Beginn [l NRS Ende

10 10 10

8 8 8

6 6 6

4 a 4

2 2 2

0 0 0

Abb.3: Entwicklung des NRS Schmerzlevels gesamt, Lendenwirbelséiule (LWS), Halswirbelséule (HWS)

Bei Abfrage der Beschwerdeentwicklung mittels Fragebogen gaben 5 Personen eine starke Verbesserung an,
15 Personen eine leichte Verbesserung, 3 Personen keine Veranderung und keine Person eine Verschlechte-
rung.

Entwicklung von Beschwerden

15

20
3 0 0

Y 4

0

M stark verbessert M leicht verbessert = nicht verandert i leicht verschlechtert M stark verschlechtert

Abb.4: Entwicklung von Beschwerden im Laufe des Programms

4.5 Kraftlevel

Das gesamte Kraftlevel der Testpersonen konnte bei der Abschlussuntersuchung um durchschnittlich 22,2kg
oder 10,4% verbessert werden. Der Backcheck- Score verbesserte sich durchschnittlich um 14% (von 4,93 auf
5,62).
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Kraftlevel BACKCHECK® Score
250 +10,4%
+14%
230 e 6
......... 5
210 4 B Eingangsunter
190 suchung
3
170 5 M Abschlussunte
rsuchung
150 1
Eingangsuntersuchung Abschlussuntersuchung 0

Abb.5: Entwicklung des Kraftlevels und BACKCHECK® Scores

5. Ausblick

Zusammengefasst kristallisieren sich unserer Erfahrung nach 4 Punkte als wesentliche Kriterien heraus, um
einen gesundheitlichen Nutzen aus Bewegung und Sport ziehen zu kénnen:

1) , Wirkung spiiren”: Selbst erfahren und spiiren, wie regelmaRiges gezieltes Training wirkt und wie
es sich auf die Kérperwahrnehmung, Bewegungskontrolle und Energielevel auswirkt; Die Heraus-
forderung in diesem Bereich besteht darin, dass eine gewisse Zeitdauer an regelmaRiger Durchfih-
rung notwendig ist, um Veranderungen spirbar zu machen.

2) ,Wissen, was ich tun kann“: Wissen, was wichtig ist bei der Trainingsdurchfiihrung, welche Ubun-
gen mir guttun und worauf ich bei der Ausfiihrung achten soll

3) ,Trainingszeit einplanen”: Zeit finden, Training durchzufiihren; Schaffen von strukturellen Vo-
raussetzungen, um Training leichter moglich zu machen (z.B. eingetragene Fixtermine, die mog-
lichst zeitokonomisch durchfihrbar sind)

4) ,konsequent dranbleiben”: Forderung der Motivation zur konsequenten Trainingsdurchfiihrung;
bspw. durch Training in der Gruppe, Fixtermine, Trainingsaufzeichnung

In Hinblick auf ein nachhaltiges praventives Gesamtkonzept sind folgende weiterfiihrende Angebote als
Phase 5) Anschlussphase momentan in Durchfiihrung bzw. in Planung:

- Ausweitung des Angebotes fiir alle interessierte Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

- Weiterfiihrung von Trainingsgruppen fir interessierte Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter (hybrid
mit Angebot von Onlinetraining oder Prasenztraining in Kleingruppen)

- weitere Impulse zur Auffrischung (z.B. Assessment weiterer motorischer Aspekte, Fokus auf Be-
weglichkeit, Kurzprogramme fiir Ubungen am Arbeitsplatz, ...)

Mittel- und langfristig sehen wir ein groRes Potential fiir die Ubertragung des Programms auf andere Orga-
nisationsbereiche und Firmen, deren Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter mit vorwiegend sitzenden Tatigkei-
ten oder einseitigen Belastungen im Berufsalltag konfrontiert sind.
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