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EIN BEITRAG VOM
MARIENKRANKENHAUS 

»Schmerz ist ein Tabuthema, 
obwohl etwa zwei bis drei Mil-
lionen Menschen an Schmer-
zen leiden, die nicht sympto-
matisch sind, also nicht auf 
Krankheiten zurückzuführen 
sind«, sagt Dr. med. Florian  
Lienau, Chefarzt der Neurolo-
gischen Klinik im Hamburger 
Marienkrankenhaus. Heraus-
forderung ist, dieses neurolo-
gische Schmerzsyndrom von 
Schmerzen zu unterscheiden, 
die auf Erkrankungen deuten. 
Bei Kopfschmerz können das 
Entzündungen der Hirnhaut, 
der Nebenhöhlen oder Hirn-
blutungen sein. Bei anderen 
Schmerzen ist die Unterschei-
dung oft schwierig. Wie gelingt 
die Diagnostik?  »In der Neu-
rologie arbeiten wir mit bild- 
gebenden Verfahren und neu-
rologischen Messungen, die 
Verletzungen der Nerven er-
kennen. Wichtig ist auch die 
genaue Beschreibung: Bren-
nende Füße sind Anzeichen für 
eine Polyneuropathie, eine Er-
krankung des Nervensystems. 
Ein Brennen etwa ab Bauchna-

bel abwärts deutet auf Erkran-
kung des Rückenmarks und 
kann erstes Symptom einer 
Multiplen Sklerose (MS) sein.« 
Woher kommen Ihre Patien-
ten? »Aus der Notaufnahme, 
aus anderen Abteilungen oder 
zur genauen Diagnose über 
niedergelassene Ärzte und ex-
terne Kliniken.«  Und wie sieht 
die Therapie aus? »Manchmal 
helfen Schmerzmittel nicht, 
sondern nur Koanalgetika  
wie Antiepileptika oder Anti- 
depressiva. Gegen brennende 
Füße kann ein mit Wirkstoff 
beschichtetes Pflaster helfen. 
Bei Trigeminusschmerzen lässt 
sich in einigen Fällen der 
Druck auf den Nerv durch eine 
OP beheben. Das kann aber 
auch auf eine MS hindeuten – 
dann wäre eine OP kontrapro-
duktiv.« Was passiert bei MS- 
Diagnose? »Die Patienten wer-
den in der MS-Ambulanz des 
Marienkrankenhauses weiter 
betreut oder sie wenden sich 
an einen ambulanten Neuro- 
logen. Chronische Schmerzen
werden im Marienkrankenhaus 
in einer eigenen Schmerz-Ta-
gesklinik behandelt, die eng 
mit der Neurologie kooperiert.« 

Sind neurologische Schmerz-
syndrome heilbar? »Selbst ohne 
vollständige Heilung können 
wir eine Linderung erreichen 
und helfen, damit umzugehen. 
Diagnose und Therapie sind 
also besser, als sich mit 
Schmerzen abzufinden«, rät  
der Chefarzt.                                    

Wenn Schmerzen zur Krankheit werden

ZUR PERSON
Der Neurologe Dr. med. 
Florian Lienau, Chefarzt der 
Neurologischen Klinik im 
Marienkrankenhaus Hamburg, 
ist Spezialist für Diagnose 
und Therapie chronischer 
Schmerzen. 

KONTAKT 
Kath. Marienkrankenhaus 
Alfredstr. 9, 22087 Hamburg 
Tel. (040) 25 46 26 02 
info@marienkrankenhaus.org 
www.marienkrankenhaus.org

EIN BEITRAG VON
CHRISTOF OTTE 

Büroarbeit stresst den 
Körper. Verspannungen und 
Schmerzen sind die Folge. 
Körperzentriert Arbeiten® 
erleichtert den Alltag. Ein 
neues, zertifiziertes Konzept 
für mehr Wohlbefinden und 
Produktivität.

Die immergrüne Zimmerpflanze 
ist in vielen Büros der letzte Rest 
von Natur in einem Umfeld, 
das der Natur des Menschen 
im Grunde widerspricht. Unser 
Körper ist für stundenlange 
statische  Schreibtischarbeit 
nicht gemacht. Wäre es nicht 
sinnvoll, den eigenen Körper  
in den Mittelpunkt zu stellen, 
wenn es darum geht, schmerz-
frei zu arbeiten? Genau das  
ist das Ziel von Körperzentriert  
Arbeiten®. Das Konzept hat der 
Hamburger Ergonomiespezialist 
Volker Timm entwickelt, der sich 
mit dieser Materie seit 1987  
beschäftigt.

»Produktiv arbeiten und  
dabei gesund bleiben – das ist  
das Ziel«, sagt Timm. Das sieht 
die AGR – Aktion gesunder  
Rücken e..V. – genauso und hat 
das Konzept 2017 zertifiziert. 
Timms Konzept geht über üb- 
liche Ergonomie-Maßnahmen 
weit hinaus. Studien haben  
ergeben, dass gesundheitsschäd-
liches Verhalten maßgeblich 
durch falsche Arbeitsweisen 
ausgelöst wird. Der Monitor, die 
Eingabegeräte, die Positionie-
rung der Papiere und die  
Haltung der Arme spielen eine 
wichtige Rolle bei der Ver- 
meidung von Erkrankungen  
des Bewegungsapparates. Aus-
gangspunkt sind dabei die  
Augen, die gute Haltung führen 
und leiten. Ein falscher Blick-
winkel kann die gesamte  
Wirbelsäule negativ beein-
f lussen. »Das Kernstück von 

Körperzentriert Arbeiten® ist 
die Ausrichtung aller Tätigkei-
ten zur Körpermitte hin«, sagt 
Timm. »In der Mitte liegt die 
Kraft. Die Arbeit wird um  
ein Zentrum angeordnet. Alle  
Bewegungen werden harmo-
nischer und entsprechen eher 
natürlichen Abläufen. Das 
spürt der Nutzer intuitiv.  
Bessere Selbstwahrnehmung als 
Basis für gesunde Leistungs- 

fähigkeit bei der Arbeit.« Dabei 
ist es wichtig, alle Bereiche  
des Körpers zu unterstützen – 
durch die Wahl des richtigen 
Arbeitsmittels. Mit dem IOE 
Monitorarm etwa kann der 
Bildschirm genau an die Sicht- 
achse des Benutzers angepasst 
werden. Das zentriert den 
Körper, Augen und Halswirbel-
säule werden entlastet.

IOE Tischpulte helfen Nacken 
und Schultern, weil bei der  
Arbeit mit Dokumenten der Kopf 

nicht ständig zur Seite gedreht 
werden muss. Die RollerMouse 
unterstützt Körperzentriert 
Arbeiten® als zentrales Eingabe-
gerät. Sie wird in der Mitte  
vor der Tastatur platziert. Den 
Mauszeiger steuern beide Hände 
über einen großen Rollstab.  
Ergebnis: eine zentrale Aus-
richtung des Körpers.

Ein grundsätzliches Büro- 
Problem bleibt: zu wenig  
Bewegung. Ein Sitz-Steh-Tisch 
erleichtert den Lagewechsel. 
Aber meist wird die PC-Arbeit 
im Stehen als unbequem  
empfunden und der Stehtisch 
entsprechend selten genutzt. 
Hier unterstützt das Aktivie-
rungsbrett GYMBA – Gehen im 
Stehen. Durch Gehbewegungen 
auf dem instabilen Stehboard 
werden Muskelketten von der 
Fußsohle bis zur Halsmusku-
latur angesprochen. Während 
der Arbeit trainiert man  
unmerklich die Muskulatur, 
schon nach kurzer Zeit lassen 
Rückenschmerzen und Ver-
spannungen nach.  

KONTAKT
Körperzentriert Arbeiten®  
von der IOE Fachagentur  
Hamburg, Volker Timm.  
Mehr Informationen von  
office@ioe-fachagentur.eu

BEZUGSQUELLE
Körperzentriert Arbeiten® in 
Hamburg, exklusiv bei Ergo-
object//Ergotrading GmbH 
Burchardstraße 6  
20095 Hamburg 
Tel. (040) 309 69 20  
ergo@ergoobject.de 

In der Mitte
liegt die Kraft

Wie Körperzentriert Arbeiten® 
die Büroarbeit verbessert

Gesundheit im Büro – 
Körperzentriert Arbeiten®
EIN BEITRAG VON VOLKER TIMM 

Schreibtisch, Stuhl und Computer – mehr braucht es nicht für einen Büroarbeitsplatz. So denken 
immer noch viele und irren gewaltig. Zahlreiche Untersuchungen und Studien haben eindeutig ge-
zeigt, dass ein durchdachtes Bürokonzept die Arbeitsleistung deutlich steigert, die Krankheitstage 
massiv verringert und das Zufriedenheitsgefühl verbessert. Mit Körperzentriert Arbeiten® erreichen 
Sie diesen Zustand, mit den richtigen »Werkzeugen« im Büro werden Beschwerden oft nachhaltig 
reduziert.   

KONTAKT: Volker Timm · kza@ioe-fachagentur.eu · www.ioe-fachagentur.eu
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Die richtige 
Haltung macht’s 
– bei stunden-
langer Arbeit an 
Computer oder 
Laptop freut sich 
der Rücken über 
ergonomische 
Unterstützung.

Schmerz lass’ 
nach! Jeder 
zehnte Rücken-
patient klagt 
über chronische 
Beschwerden. 
Fachübergreifen-
de Diagnose und 
gezielte Therapie 
helfen.

GESUNDHEITSTIPPS

1. In Bewegung bleiben  
Gut für die Durchblutung: So oft 
wie möglich Beine ausschütteln 
und am besten an einem hö-
henverstellbaren Tisch mal im 
 Sitzen, mal im Stehen arbeiten.

2. Gehen im Stehen  
Die Idee kommt aus Finnland: 
Auf dem neuen Trainingstool 
Gymba können Büroarbei-
ter locker auf der Stelle gehen, 
 stretchen, balancieren.

3. Möglichst flexibel  
Öfter mal auf einem (Balance-)
Kissen stehen, das aktiviert die 
tiefer liegende Muskulatur.

Themenschwerpunkt: 
GELENK- UND BEWEGUNGSAPPARAT

GESUNDHEITS-
CHECK

CORNELIA HEIM 

Wie wäre es, wenn wir gar 
nicht erst Rückenprobleme 
bekämen? Dafür müssten wir 
uns im Büro schlicht mehr 
der Physik bedienen. Denn 
auch unser Körper mag es, 
wenn alles im Lot ist. Dann 
hätte das Kreuz mit dem 
Kreuz ein schnelles Ende.

Hätte, wäre, wenn: Die Lösung 
für ein rückengerechtes Arbei-
ten gibt es bereits – das neue Bü-
rokonzept heißt »Körperzent-
riertes Arbeiten«, es ist gerade 
von der »Aktion Gesunder Rü-
cken (AGR) e. V.« mit dem Güte-
siegel »Geprüft & empfohlen« 
belobigt worden und schlägt 
laut Studien gleich drei Fliegen 
mit einer Klappe: Die Zufrieden-
heit der Mitarbeiter steigt, die 
Zahl der Krankheitstage durch 
Rückenschmerzen sinkt und die 
Arbeitsleistung ist verbessert. 

Der Hintergrund: Wir sind 
zu einem Volk der Sitzer und 
Denker mutiert, die meis-

ten Menschen verbringen ih-
ren Alltag im Büro, und das 
in sitzender Haltung vor dem 
Schreibtisch, eine Hand, meist 
die rechte, bedient die Maus 
und ist im Vergleich zur ande-
ren im Dauereinsatz. Das al-
leine birgt schon das Risiko 
für eine muskuläre Dysbalan-
ce: Eine Seite – und damit die 
gesamte Muskelkette von Fin-
ger bis Arm und Schulter – ist 
über-, die andere notorisch un-
terbeschäftigt.

GUTE ORGANISATION AM 
SCHREIBTISCH
Weiteres Problem: Wenn die Au-
gen, damit auch Kopf- und Na-
ckenmuskulatur, entweder zu 
weit nach oben oder nach unten 
auf den Monitor gerichtet sind, 
wird die Halswirbelsäule über-
streckt oder verkürzt. Je länger 
die Fehlhaltung besteht, desto 
mehr verfestigen sich Funkti-
onsstörungen: Kopfschmerzen, 
Verspannungen der Schulter-, 
Nacken- und Rückenmuskula-
tur, Schmerzen in Händen und 

Armen sind typische Beschwer-
den bei Computerarbeit. 

So weit sollte es gar nicht 
erst kommen. Körperzentrier-
tes Arbeiten (KZA) beruht auf 
dem Konzept der Arbeitsfähig-
keit, das unter anderen vom fin-
nischen Professor Juhani Ilma-
rinen entwickelt wurde. »Die 
Arbeit muss sich dem Men-
schen anpassen und nicht um-
gekehrt«, ist ein Kernsatz, Ge-
sundheit und Wohlbefinden 
bilden das Fundament der Idee. 
KZA geht von einem »moder-
nen Verständnis von Arbeitsfä-
higkeit« aus, einer Wechselwir-
kung der benutzten Büromöbel 
und Computer mit der Arbeits-
motivation. Man müsse sich 

sowohl innerlich wie äußer-
lich zentrieren, meint Volker 
Timm, Geschäftsführer der IOE 
Fachagentur für Ergonomie 
und Ergotrading GmbH. Das 
heißt, den eigenen Körper be-

wusst wahrnehmen und außer-
dem Arbeitsgeräte wie Maus, 
Tastatur, Unterlagen körper-
nah anordnen. Denn: »Die rich-
tigen Werkzeuge machen den 
Unterschied.« Die Juroren der 
»Aktion Gesunder Rücken« lo-
ben denn auch ausdrücklich 
die »rückenfreundliche Nut-
zung von Arbeitsmitteln« und 
zählen dabei neu konzipier-
te Arbeitstische, Arbeitsstühle, 
Monitore, Computer, Eingabe-
geräte, Fuß-Bein-Aktivierungs-
möglichkeiten auf.

ALLE FINGER BEDIENEN DIE 
NEUE MAUS
Konkret bedeutet KZA folglich 
eine komplett neue Organisa-
tion des Schreibtisches, verein-
facht ausgedrückt findet dabei 
alles vor dem Körper statt, und 
der Mitarbeiter agiert in einem 
limitierten »Arbeitssektor«. 
Ein Beispiel: Das Tischpult ist 
so beschaffen, dass sich Brust- 
und Halswirbelsäule aufrich-
ten können, sodass der arbei-
tende Mensch nicht wie sonst 

mit hängenden Schultern und 
Rundrücken am Schreibtisch 
sitzt. Die Dokumente, die hand-
schriftlich bearbeitet werden, 
befinden sich nicht neben der 
Tastatur, sondern idealerweise 
auf einem Dokumentenhalter 
mit etwa 45 Grad Neigung vor 
dem Körper. Das verhindert, 
dass der Kopf ständig zur Sei-
te rotieren oder sich vornüber-
beugen muss. Und ganz unge-
wöhnlich: Statt einer üblichen 
Maus ist eine Roller-Maus in der 
Mitte der Tastatur vorgesehen, 
»die zentrale axiale Anordnung 
vor der Tastatur verhindert ein-
seitige PC-Arbeit, sodass viele 
sonst resultierende Probleme 
vermieden werden«, sagt Fir-
meninhaber Volker Timm. Sie 
sei so ausgestattet, dass sie mit 
Fingern beider Hände bewegt 
werden könne.

Wenn schon die menschliche 
Wirbelsäule nicht für dauerhaf-
tes Sitzen geschaffen ist, dann 
schafft sie es wohl am besten, 
wenn man ihr optimale ergono-
mische Möglichkeiten  bietet.  

CORNELIA HEIM 

Ob Hexenschuss, steifer 
Nacken oder Bandscheiben-
vorfall – es passiert meist 
aus dem Nichts: Einmal die 
Wasserkiste verhoben, kurz 
sich unglücklich gebückt oder 
auch nur beim Sitzen den 
Rumpf verdreht – schon häm-
mert der Schmerz im Rücken 
und nichts geht mehr.

Statistisch gesehen machen 
acht von zehn Menschen leid-
volle Bekanntschaft mit dem 
Kreuz. Die Wirbelsäule be-
steht aus 24 Wirbeln, abgepuf-
fert durch je eine Bandscheibe. 
Das Gros der Malaisen lokali-
siert sich im unteren Rücken, 
der schließlich mit nur fünf 
Wirbeln die Hauptlast beim 
Heben und Schleppen tragen 
muss, gefolgt von der Halswir-
belsäule und (selten) der Brust-
wirbelsäule.

Die gute Nachricht: 90 Pro-
zent der Rückenschmerzen ver-
schwinden binnen sechs Wo-
chen wieder. Bei knapp zehn 
Prozent der Betroffenen wird 
der Schmerz im Kreuz allerdings 
chronisch. Spätestens jetzt soll-
ten sich Experten fachüber-
greifend des Problems anneh-
men. Denn Rückenschmerz ist 
nicht einfach Rückenschmerz, 
sondern kann diverse Ursa-

chen haben. Da spielen Psy-
che (Stress) hinein, Ernährung 
(Übergewicht), Blutkreislauf, 
Bewegungsmangel oder Über-
lastung und vieles mehr. Umso 
wichtiger, dass sich Orthopä-
den wie am Wirbelsäulenzen-
trum des Hamburger Marien-
krankenhauses interdisziplinär 

mit  Radiologen, Schmerzthera-
peuten und Gefäßspezialisten 
verständigen und gemeinsam 
eine konkrete Diagnose erstel-
len  sowie einen individuellen, 

auf den Patienten abgestimm-
ten Therapieplan erarbeiten. 

Auch bei der Behandlung 
gibt es etliche Optionen. Oft 
können verspannte, verkürzte,  
überdehnte Muskeln ebenso 
wie verhärtete Faszien konser-
vativ therapiert werden, also 
physikalisch (z. B. mit Wärme, 
Licht, elektrischen Reizen) oder 
via Physiotherapie (Massagen, 
Krankengymnastik). Mitunter 
kommt man aber an einer inter-
ventionellen Therapie wie  einer 
Blockade der schmerzenden 
Nervenwurzeln oder einem ope-
rativen Eingriff, etwa einer mik-
rochirurgischen Bandscheiben- 
OP oder einer Korrektur von 
Wirbelsäulen-Fehlstellungen, 
nicht vorbei. 

Gewusst wie: So geht rückengesundes Arbeiten

Deutschland hat Rücken –  
Therapie im Wirbelsäulenzentrum

Optimal: Rücken-
leiden fachüber-
greifend behandeln 
lassen

»Arbeit passt sich 
dem Menschen an«


