Ergonomie am Arbeitsplatz -
Zur Wirksamkeit der Anwendung von Bike Desks auf die Konzentrationsleistung

Hintergrund: Eine der wichtigsten Fahigkeiten fir eine gute Arbeitsleistung stellt die
Konzentration dar. Bei monotonen Aufgaben konnten Wissenschaftler feststellen, dass die
Konzentration bereits nach 30 Minuten abnimmt. Die Integration von Bewegung in den
Arbeitsalltag gewinnt in den letzten Jahren deutlich an Relevanz dazu, sodass bereits
vermehrt Steharbeitsplatze verwendet werden. Ebenso wurden sogenannte Bike Desks
konstruiert, bei dem der klassische Burostuhl durch ein Fahrradergometer ersetzt wird.
Unklar ist jedoch, welche Intensitaten optimal sind, um nachhaltig gesundheitsforderlich zu
sein und zudem die Konzentration zu fordern.

Ziele: Mit der Studie sollen folgende Forschungsliicken geschlossen werden: Bewirkt die
Verwendung des Bike Desks eine Verbesserung der Konzentrationsleistung im Vergleich zu
der herkommlichen Arbeit am Schreibtisch? Sollte die Intensitat der Bewegung fir eine
Verbesserung der Konzentrationsleistung vorgegeben oder selbst gewahlt werden?

Methoden: An der Studie nahmen insgesamt 60 Personen teil, die in drei Gruppen aufgeteilt
wurden. Die Konzentrationsleistung wurde vor und nach einer 30-minttigen
Ermidungsaufgabe gemessen. Ein Abschlussfragebogen erfasste im Nachhinein das
subjektive Anstrengungsempfinden, sowie die Einschatzung zur Arbeitstauglichkeit.

Ergebnisse: Die Versuchsgruppe 1 fuhr mit einer durchschnittlichen Wattzahl von 60 Watt,
Versuchsgruppe 2 mit 49 Watt. Signifikante Ergebnisse konnten nicht festgestellt werden.
Dennoch konnten Tendenzen aufgezeigt werden, die fir die Wirksamkeit von Bike Desks
sprechen.

Fazit: Beachtet man den Aspekt des zunehmenden Bewegungsmangels und die damit
resultierenden negativen gesundheitlichen Konsequenzen, so sollte das kostenglinstige Bike
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Desk als mogliche Mafinahme in Betracht gezogen werden. Weite Forschungen sind notig, um
die kognitive Kapazitat durch Bewegung zu nutzen. Es kann nicht eindeutig gesagt werden,
welche Intensitat fur optimale Effekte auf die Konzentrationsleistung gewahlt werden sollte.
Grundlegend sollte eine Belastung mit sehr niedriger Intensitat gewahlt werden, die nicht zu
einer grof3en Schweif3produktion fiihrt und auch Parameter wie die Herzfrequenz und Atmung
lediglich in geringem Ausmal beeinflussen. Darlber hinaus sollten vielfaltige
verhaltensverandernde Mafinahmen konstruiert und tberpriift werden, die eine Veranderung
der subjektiven Sicht auf die Gesundheit fokussieren.
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