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1
Erholzeiten/Kurzpausen –
Instrumente der Arbeits-
gestaltung

1.1 ERHOLZEITEN – „LOHNENDE
PAUSEN“

Es gehört zu den am besten gesicherten
arbeitswissenschaftlichen Erkenntnissen,
dass zusätzliche Erholzeiten in Form
stündlicher Kurzpausen wirksame Maß-
nahmen der menschengerechten Gestal-
tung der Arbeit sind. Seit Jahrzehnten ha-
ben wissenschaftliche Untersuchungen
und betriebliche Erfahrungen immer wie-
der belegt, dass sich diese zusätzlichen Er-
holzeiten von 5 bis 10 Minuten je Stunde in
der Regel als „lohnende“ Kurzpausen er-
weisen (Graf 1960, S. 70; Martin 1994,
S. 95; Rohmert/Rutenfranz 1983, S 92;
Hettinger 1993, S. 467; Ulich 2001, S 445;
Knauth/Rutenfranz 1987, S. 544). Denn der
rechnerische Verlust an Arbeitszeit wird
durch eine entsprechende Leistungssteige-
rung aufgrund der Pause nicht nur wieder
voll kompensiert, sondern es kann darüber
hinaus eine Mehrleistung erbracht werden,
weil es in Folge der zusätzlichen Erholzei-
ten zu einer Verringerung der Ermüdung
und einer Erhöhung der Leistungsfähigkeit
kommt. Eine „lohnende Pause“ liegt also
dann vor, „wenn der Leistungsverlust
durch die Pause geringer ist als die Leis-
tungssteigerung durch die Erholung“ auf-
grund der Pause (Luczak 1998, S. 287).

Neuere Untersuchungen haben die po-
sitiven Effekte sowohl auf die Produktivität
als auch auf die Minderung der Unfallrisi-

Arbeitsbedingungen gleich bleiben. Bei der
Ermüdung handelt es sich um einen rever-
siblen Vorgang, der durch Erholung wieder
rückgängig gemacht werden kann. Für die-
se Erholung im Sinne einer „Entmüdung“
sind Pausen erforderlich, in denen die für
die Verursachung der Ermüdung verant-
wortlichen Belastungen durch Unterbre-
chung der Tätigkeit vermieden oder so
stark verringert werden, dass sie zu ver-
nachlässigen sind.

Ermüdung und Erholung müssen sich
innerhalb eines Tages ausgleichen. Das
heißt, im 24-Stunden-Rhythmus muss die
Bilanz zwischen der Summe der Beanspru-
chungen, die zur Ermüdung geführt haben,
auf der einen Seite und der Gesamtheit der
Erholungsvorgänge auf der anderen Seite
ausgeglichen werden. Man kann die Not-
wendigkeit der Erholung nicht ohne Risiko
für die Leistungsfähigkeit sowie für das
Wohlbefinden und die Gesundheit auf ei-
nen späteren 24-Stunden-Zyklus übertra-
gen (Grandjean 1991, S. 163). Je weiter die
Frequenzen der Beanspruchung und Er-
müdung von denen der Erholung und Ent-
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ken und auf das körperliche und psychi-
sche Wohlbefinden der Beschäftigten be-
stätigt (Tucker et al. 2003; Dababneh et al.
2001; McLean et al. 2001; Henning et al.
1997).

Der zu erzielende „Pausengewinn“
kommt indes nicht allein durch die Mehr-
leistung aufgrund der Erholungswirkung
im Anschluss an die Kurzpause zustande,
sondern auch in Folge der positiven „Vo-
rauswirkung“ einer bevorstehenden Erhol-
zeit. Es gehört nämlich ebenfalls zu den ge-
sicherten arbeitswissenschaftlichen Er-
kenntnissen, dass die Einschaltung einer
Erholzeit schon die der Kurzpause voraus-
gehende Arbeitsleistung positiv beeinflusst
(Graf 1960, S. 71–72).

1.2 KREISLAUF VON ERMÜDUNG
UND ERHOLUNG

Die positiven Effekte der Erholzeiten bzw.
Kurzpausen ergeben sich aus den Beson-
derheiten der Funktionsweise von Ermü-
dung und Erholung beim arbeitenden
Menschen: Arbeitsermüdung ist die natür-
liche Folge der Beanspruchung der physi-
schen und psychischen Ressourcen des
Menschen durch Belastungen in Gestalt
von Leistungsanforderungen und in Form
der Arbeitsbedingungen insgesamt (Luczak
1998, S. 278–279; Rohmert/Rutenfranz,
1983, S. 86–87). Ermüdung tritt ein, wenn
die verbrauchten Ressourcen nicht gleich-
zeitig vollständig nachgebildet werden
können und deshalb die vorhandenen Leis-
tungsreserven in Anspruch genommen
werden müssen. Auf diese Weise kommt es
zu einer Erhöhung der Beanspruchung des
Organismus, auch wenn die Belastungen
aufgrund der Leistungsanforderungen und
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müdung auseinander liegen, umso größer
wird das Erholungsdefizit, das sich allmäh-
lich als „Erholungsschuld“ anhäuft. Auf
diese Weise entstehen langfristig Zustände
der chronischen Übermüdung und Er-
schöpfung, die entweder in unverhältnis-
mäßig langen Erholungsphasen mit erheb-
lichen Beeinträchtigungen des Wohlbefin-
dens wieder behoben werden oder aber zu
bleibenden Funktionsminderungen des
Leistungsvermögens und zu Schädigungen
der Gesundheit führen können (Grandjean
1991, S. 163; Luczak 1998, S. 279). Aus ar-
beitswissenschaftlicher Sicht ist daher im
Hinblick auf eine menschengerechte Ge-
staltung der Arbeit ein möglichst belas-
tungsnaher Ausgleich der durch die Arbeit
hervorgerufenen beanspruchungsbeding-
ten Ermüdung geboten.

1.3 VERLAUF VON ERMÜDUNG UND
ERHOLUNG

Die Wichtigkeit eines belastungsnahen
Ausgleichs der Beanspruchungen verstärkt
sich noch vor dem Hintergrund der gesi-
cherten arbeitswissenschaftlichen Erkennt-
nisse über die Prozesse der Ermüdung und
Erholung im Zeitverlauf. Bei gleich fort-
dauernder Belastung steigen die Beanspru-
chung und die daraus resultierende Ermü-
dung nicht linear, vielmehr nimmt die Er-
müdung im Verlauf der Arbeitszeit über-
proportional, nämlich exponential zu
(geometrisch progressiver Kurvenverlauf
der Ermüdung) (Hettinger 1993, S. 465).
Auch die Erholungswirkung einer Pause
folgt einer Potenz- bzw. Exponentialfunk-
tion, die Wirksamkeit nimmt allerdings
mit zunehmender Dauer einer Pause ab
(geometrisch degressiver Kurvenverlauf
der Erholung). In der Arbeitswissenschaft
geht man davon aus, dass nach etwa einem
Viertel der Pausenzeit rund drei Viertel des
Erholungsbedarfes ausgeglichen sind (Het-
tinger 1993, S. 463; Luczak 1998, S. 285–
286).

Die Erholungs- und Entmüdungs-Ef-
fekte der Kurzpausen beruhen auf zwei ein-
ander ergänzenden Funktionen solcher Er-
holzeiten (Allmer 1996, S. 26; Knauth/Ru-
tenfranz 1987, S. 541–550; Rutenfranz et al.
1993, S. 590–591; Frieling/Sonntag 1999,
S. 399–400). Kurzpausen haben zum einen
eine kompensatorische Funktion im Hin-
blick auf die vorangegangene Beanspru-
chung; sie dienen insofern dem Ausgleich
von eingetretener Ermüdung. Sie haben
zum anderen eine präventive Funktion in

Bezug auf die Erhöhung der Widerstands-
kraft bzw. der Bewältigungskompetenz ge-
genüber bevorstehender Beanspruchung;
sie dienen insofern der Vermeidung bzw.
Verringerung von eintretender Ermüdung.

Kombiniert man die Erkenntnisse über
den exponentiellen Verlauf der Ermüdung
mit jenen über den (umgekehrt) exponen-
tiellen Verlauf der Erholung, so ergibt 
sich als Konsequenz für die Pausengestal-
tung die arbeitswissenschaftliche Leitregel:
Wenn die Erholzeiten in kurzen Abständen
aufeinander folgen, wenn also die Zyklen
arbeitsbedingter Belastung kürzer werden,
steigt ihr Erholungswert. Mit anderen Wor-
ten: Bei kürzeren Arbeitszyklen und häufi-
geren Kurzpausen ist insgesamt weniger
Erholzeit für den Ausgleich der gleichen
Gesamtermüdung erforderlich, weil die Er-
müdung langsamer zunimmt und belas-
tungsnäher durch Erholung ausgeglichen
wird (Luczak 1998, S. 286; Hettinger 1993,
S. 462–463; Kirchner/Rohmert 1973, S. 90–
91). Werden häufigere Erholzeiten einge-
schaltet, so kann sich weniger Ermüdung
ansammeln, die zudem rascher durch Er-
holung ausgeglichen werden kann.

Kurzpausen erfüllen die Kriterien men-
schengerechter Arbeit auf verschiedenen
Ebenen und leisten damit einen wichtigen
Beitrag für eine menschengerechte Arbeits-
gestaltung.

AUSFÜHRBARKEIT DER ARBEIT

Auf der elementaren Zielebene der Aus-
führbarkeit und der kurzfristigen Aushalt-
barkeit der Arbeit ermöglichen kleinste er-
holungswirksame Pausen notwendige bio-
physiologische und psychophysiologische
organismische Vorgänge z. B. im Zentral-
nervensystem oder im Bewegungsapparat,
die für den Arbeitsvollzug erforderlich sind
(Luczak 1983, S. 358). Ohne solche und an-
dere „Organpausen“ würde die Arbeit an
absolute Ausführbarkeitsgrenzen und phy-
siologische Erträglichkeitsgrenzen stoßen;
ohne solche kleinsten Pausen wäre die Ar-
beit daher in einem elementaren Sinne als
nicht menschengerecht zu beurteilen, weil
sie physiologisch nicht ausführbar wäre.
Durch zusätzliche Erholzeiten kann die
Ausführbarkeit im Sinne der bio- und psy-
chophysiologischen Aushaltbarkeit einer
Arbeit zwar verbessert werden, sicherge-
stellt werden muss die Einhaltung dieses
elementaren Kriteriums einer menschen-
gerechten Arbeit jedoch bereits bei der Pla-
nung eines Arbeitsvorgangs, z. B. indem

die im Rahmen der Zeitwirtschaft vorgese-
henen Kleinstpausen und Erholungszeiten
eingeplant werden.Auf die Erfüllung dieses
Elementarkriteriums, also auf die Einhal-
tung der physiologischen Erträglichkeits-
grenze, zielen im Kern die arbeitswissen-
schaftlichen Ansätze einer formelhaften
Berechnung des Erholungszuschlages
hauptsächlich bei energetischer bzw. mus-
kulärer Beanspruchung (Bokranz 1997, S.
948; Luczak 1998, S. 285).

Arbeit muss, um menschengerecht zu
sein, indes nicht allein die elementaren Kri-
terien der biologischen oder physiologi-
schen Ausführbarkeit und kurzfristigen
Aushaltbarkeit erfüllen. Vielmehr verlangt
dies auch eine generelle Anpassung der Ar-
beit an den Menschen (genauer: an seine
physischen, psychischen und sozialen Er-
fordernisse und Gegebenheiten) und die
Berücksichtigung seiner evolutionsbeding-
ten anthropologischen Konstanten (z. B.
Struktur und Funktionsweise des Organis-
mus) sowie seiner historisch bedingten so-
ziokulturellen Variablen (z. B. Qualifika-
tion, Motivation, Werthaltungen). Ziel der
Arbeitswissenschaft ist es daher, Erkennt-
nisse aus verschiedenen Disziplinen der
Natur-, Technik-, Human- und Sozialwis-
senschaften in der Absicht zusammenzu-
fassen, eine menschengerechte Gestaltung
der Arbeit in umfassender Weise zu er-
möglichen (Luczak/Volpert 1987; Luczak
1997).

Damit eine Arbeitstätigkeit aus arbeits-
wissenschaftlicher Sicht als „menschenge-
recht“ gelten kann, muss sie über Ausführ-
barkeit und kurzfristige Aushaltbarkeit
hinaus weitere Kriterien erfüllen, nämlich
die der mittel- und langfristigen Schädi-
gungslosigkeit und Erträglichkeit, der Be-
einträchtigungsfreiheit und Zumutbarkeit
sowie der Zufriedenheit und Persönlich-
keitsförderlichkeit (Luczak/Volpert 1987,
S. 58; Martin 1994, S. 21–23; Luczak 1997,
S. 16–17).

SCHÄDIGUNGSLOSIGKEIT UND 
ERTRÄGLICHKEIT DER ARBEIT

Gesicherten arbeitswissenschaftlichen Er-
kenntnissen zufolge hängt die Größe der
Beanspruchung (abgesehen von der indivi-
duellen Leistungsfähigkeit) von der Größe
der Belastung ab, wobei die Größe der Be-
lastung wiederum von der Dauer sowie von
der Höhe oder Intensität der Belastung ab-
hängt (Rutenfranz et al. 1993, S. 590). Da-
her sind auch der Grad der allgemeinen Er-
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müdung und der daraus resultierende Er-
holungsbedarf im Wesentlichen von der
Dauer und der Höhe der Belastung bei der
Arbeit abhängig (Luczak 1998, S. 285). Bei
gleich bleibender Höhe der Belastung
durch die Arbeitsanforderungen und Ar-
beitsbedingungen und bei gleicher Dauer
der täglichen bzw. wöchentlichen Arbeits-
zeit kann das Risiko einer Gefährdung oder
Beeinträchtigung der Gesundheit und des
Wohlbefindens wesentlich dadurch verhin-
dert oder verringert werden, dass kurzfris-
tige Unterbrechungen (stündliche Kurz-
pausen) eingefügt werden, durch die vor
allem eine Kumulation von Ermüdung ver-
hindert und eine rasche Erholung (Entmü-
dung) ermöglicht werden. Diesem Leitbild
der Risikominderung durch Vermeidung
und Verringerung der arbeitsbedingten Ge-
fährdungen folgt auch der zeitgemäße Ar-
beits- und Gesundheitsschutz, wie er ins-
besondere im Arbeitsschutzgesetz (1996)
zum Ausdruck kommt.

Neben der prinzipiellen Ausführbarkeit
und kurzfristigen Aushaltbarkeit einer Ar-
beit sind mittel- und langfristige Schädi-
gungslosigkeit und Erträglichkeit weitere
wichtige Kriterien humaner Arbeit. Auch
hierfür leisten Erholzeiten im Sinne von
Kurzpausen einen wichtigen Beitrag, denn
sie ermöglichen es dem Organismus, nicht
nur die allgemeine, zentrale Ermüdung
und die periphere Ermüdung z. B. des Be-
wegungsapparates (z. B. der Arme oder des
Rückens) oder der Sinnesorgane (z. B. der
Augen) zeitnah durch eine passive, ruhe-
förmige Erholung („Organpause“) auszu-
gleichen. Auf diese Weise wirken sie einer
Überbeanspruchung infolge von Übermü-
dung und Erschöpfung vor. Erholzeiten ge-
statten es darüber hinaus, einseitige Bean-
spruchungen des Bewegungsapparates
(z. B. in Gestalt einseitig dynamischer Mus-
kelarbeit durch ständig wiederholte, gleich-
förmige Bewegungen) oder einseitige Be-
anspruchungen der Muskulatur durch sta-
tische Muskelarbeit (z. B. Halte- und Hal-
tungsarbeit in Form bewegungsarmer,
ungünstiger Körperhaltungen) durch akti-
ve Erholung in Form ausgleichender Bean-
spruchung bzw. eines Wechsels der Bean-
spruchung auszugleichen.

BEEINTRÄCHTIGUNGSFREIHEIT UND
ZUMUTBARKEIT DER ARBEIT

Über die Schädigungslosigkeit und Beein-
trächtigungsfreiheit in primär arbeitsme-
dizinischer Hinsicht hinaus muss eine Ar-

beitstätigkeit auch die Kriterien der Beein-
trächtigungsfreiheit und Zumutbarkeit in
psychophysiologischer und psychosozialer
Hinsicht erfüllen, damit sie als menschen-
gerecht beurteilt werden kann. Diese Di-
mensionen humaner Arbeit finden sich
wieder in dem ganzheitlichen Gesund-
heitsbegriff der Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO), dem zufolge Gesundheit ei-
nen „Zustand vollständigen körperlichen,
geistig-seelischen und sozialen Wohlbefin-
dens“ darstellt. Gleiches kommt in dem er-
weiterten Gesundheitsbegriff des Überein-
kommens Nr. 155 (Art. 3 e) der Internatio-
nalen Arbeits-Organisation (ILO) zum
Ausdruck, dem zufolge Gesundheit „im
Zusammenhang mit der Arbeit nicht nur
das Freisein von Krankheit und Gebre-
chen“ ist, sondern „auch die physischen
und geistig-seelischen Faktoren“ umfasst,
„die sich auf die Gesundheit auswirken
und die in einem unmittelbaren Zusam-
menhang mit der Sicherheit und der Ge-
sundheit bei der Arbeit stehen“.

Im Unterschied zu „Schädigungen“, die
solche physischen oder psychophysischen
Veränderungen darstellen, die im Verlauf
eines normalen Erholungszyklus nicht zu
beheben sind, sondern (insbesondere wenn
sie Krankheitswert besitzen) in der Regel
behandlungsbedürftig sind und sogar mit
bleibenden Funktionseinschränkungen des
Organismus verbunden sein können, sind
„Beeinträchtigungen“ zunächst vorüberge-
hender Natur. Allerdings gilt: Psychosozia-
le Beeinträchtigungen, die über einen län-
geren Zeitraum fortbestehen, können sich
schließlich in psychosomatischen Schä-
digungen niederschlagen (Ulich 2001,
S. 144–145). In der Regel handelt es sich in-
des bei „Beeinträchtigungen“ um Störun-
gen des psychosozialen Wohlbefindens, die
reversibel sind. Gleichwohl bedeuten sie für
die Betroffenen bestimmte Erschwernisse
und Behinderungen der Erholung und des
Wohlbefindens, ohne dass dies Krankheits-
wert besitzt und nach Behandlung ver-
langt.

Zusätzliche Erholzeiten im Sinne be-
zahlter Kurzpausen leisten einen wichtigen
Beitrag zur Erfüllung des Zieles der Be-
einträchtigungsfreiheit, weil sie insbesonde-
re die Entstehung „beeinträchtigender 
Effekte“ in Form von psychischer Ermü-
dung und ermüdungsähnlichen Zuständen
(Monotoniezustand, herabgesetzte Wach-
samkeit und psychische Sättigung) im Sin-
ne der Norm DIN EN ISO 10075-1:2000
über „Ergonomische Grundlagen bezüg-

lich psychischer Arbeitsbelastung – Teil 1
Allgemeines und Begriffe“ verhindern.
Außerdem reduzieren sie gesicherten ar-
beitswissenschaftlichen Erkenntnissen zu-
folge negative arbeitsbedingte Stresszu-
stände infolge von Überforderung („Leis-
tungsstress“) oder sozialen Spannungen
(„Konfliktstress“). Die in der Norm DIN
EN ISO 10075-2:2000 („Ergonomische
Grundlagen bezüglich psychischer Arbeits-
belastung – Teil 2 Gestaltungsgrundsätze“)
enthaltenen „Leitsätze“ zur Vermeidung
psychischer Über- und Fehlbeanspruchun-
gen empfehlen explizit zusätzliche Erho-
lungspausen, durch die sowohl psychischer
Ermüdung als auch Monotoniezuständen,
herabgesetzter Wachsamkeit und psychi-
scher Sättigung vorgebeugt werden kann.
In den „Leitsätzen in Bezug auf Ermü-
dung“ der Norm DIN EN ISO 10075-
2:2000 heißt es hierzu beispielsweise: „Auf-
grund der exponentiellen Beziehung zwi-
schen der Dauer der ununterbrochenen
Arbeit und der Ermüdung sowie des expo-
nentiellen Erholungsverlaufes sind kurze
Pausen nach kurzen Arbeitsabschnitten
längeren Pausen nach längeren Arbeitsab-
schnitten vorzuziehen.“ Beispielhaft ge-
nannt werden in diesem Zusammenhang
„kurze Arbeitsunterbrechungen von jeweils
5 min nach jeweils 55 min Arbeit“. Ent-
sprechendes gilt nach gesicherten arbeits-
wissenschaftlichen Erkenntnissen auch für
die Prävention von Stresszuständen, die
ebenfalls durch zusätzliche Erholzeiten ver-
ringert oder besser bewältigt werden kön-
nen. (BAuA 2004, S. 360–365) 

Mit dem Ziel der „Zumutbarkeit“ als
Kriterium menschengerechter Arbeit im
Sinne der „sozialen Angemessenheit“ ist
das Erfordernis ihrer „personalen und so-
zialen Akzeptanz“ gemeint (Fürstenberg
2002, S. 388). Die Zumutbarkeit einer Ar-
beit ist im Wesentlichen von gesellschaftli-
chen und subjektiven Werthaltungen ab-
hängig, wobei es „zum Aufbau einer Ver-
weigerungshaltung“ kommen kann, wenn
die herrschenden Zumutbarkeitsgrenzen
nicht eingehalten werden (Fürstenberg
2002, S. 389). Zusätzliche Erholzeiten als
bezahlte Kurzpausen tragen erheblich dazu
bei, die Zumutbarkeit einer Arbeit zu ge-
währleisten, denn sie verbessern die 
Möglichkeit, Arbeitsanforderungen zu be-
wältigen, indem sie möglichen „Überforde-
rungen infolge einer Unfähigkeit zur Situa-
tionsbewältigung“ entgegenwirken (Fürs-
tenberg 2002, S. 395).
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längerte Belastungen und Beanspruchun-
gen verlangen nach einer stärkeren und
häufigeren Erholung.

2.4 DEMOGRAFISCHER WANDEL

Nicht allein die betrieblichen Leistungsan-
forderungen haben sich in einer Weise ver-
ändert, die zusätzliche Erholzeiten gegen-
wärtig besonders angezeigt erscheinen las-
sen. Auch die sich abzeichnenden Verände-
rungen in den Leistungsvoraussetzungen
aufgrund der „alternden Belegschaften“,
verleihen stündlich eingeschalteten Kurz-
pausen besondere Aktualität. Im Zuge des
vielfach beschriebenen demografischen
Wandels kommt es zu einem doppelten Al-
terungsprozess („double aging“) der Be-
völkerung, weil zum einen die Anzahl der
älteren Menschen angesichts der verlänger-
ten Lebenserwartung steigt und zum an-
deren die Anzahl der jungen Menschen
aufgrund der sinkenden Geburtenhäufig-
keit zurückgeht (Dostal 2005; Badura et al.
2003).

Obwohl das „Defizitmodell“ des Al-
terns mit seinen generalisierten Annahmen
über eine Rückbildung der Leistungsfähig-
keit vor dem Hintergrund der gerontologi-
schen Forschung inzwischen von dem
„Kompetenzmodell“ mit einer differen-
zierteren Betrachtung einer gewandelten
Struktur der Leistungsfähigkeit abgelöst
wurde, darf nicht vernachlässig werden,
dass eine ganze Reihe bio- und psycho-
physiologischer Funktionen des Organis-
mus (z. B. Muskelkraft, Sehvermögen,
Hörvermögen, Reaktionsfähigkeit, Ge-
schicklichkeit) mit zunehmendem Alter
nachlassen (Maintz 2003; Aronsson et al.
2001; Ahrend/Konietzko 1995). Durch eine
altersgerechte Arbeitsgestaltung lassen sich
indes viele dieser Einschränkungen in be-
trächtlichem Maße ausgleichen und die Ar-
beitsfähigkeit („workability“) und Beschäf-
tigungsfähigkeit („employability“) erhal-
ten. (Ilmarinen/Tempel 2002; Badura et al.
2003) 

Das gilt insbesondere für die altersge-
rechte Gestaltung der Pausenregelungen,
„denn ein älterer Mitarbeiter benötigt
mehr Zeit, um sich von den Belastungen zu
erholen, als ein jüngerer“, wobei zu beach-
ten ist, „dass die Notwendigkeit kurzer Er-
holungspausen zum einen mit dem Alter
und zum anderen in Abhängigkeit vom
Ausmaß der körperlichen Belastung steigt“
(Ilmarinen/Tempel 2002, S. 251). Daraus
folgern Arbeitsmediziner für die Gestal-

gungsabläufe und Handhaben von Lasten)
sowie Belastungen durch die Arbeitsum-
welt (Lärm, Gefahrstoffe) überwiegend –
trotz aller Fortschritte, die im Einzelfall
durch den Arbeits- und Gesundheitsschutz
erreicht werden konnten – tendenziell fort-
bestehen (Oppolzer 1999; Sauer et al. 2005;
Lenhardt/Priester 2005; Lenhardt 2001;
Jansen 2000; Reusch 2001).

2.2 VERLÄNGERUNG UND FLEXIBILI-
SIERUNG DER ARBEITSZEIT

Erholzeiten haben aber auch deshalb nicht
an Bedeutung verloren, weil sich – nach ei-
ner vorübergehenden Periode der Arbeits-
zeitverkürzung – inzwischen aufgrund der
globalisierten Kostenkonkurrenz ein Trend
zur Ausweitung der effektiven und der ta-
riflichen Arbeitszeiten vollzieht. Diese Ent-
wicklung führt sowohl zu einer Verlänge-
rung der Wochenarbeitszeit auf 40 Stunden
und darüber, als auch zu verschiedenen
Formen arbeitsanfallorientierter Verdich-
tung der Arbeitszeit im Tages-, Wochen-,
Monats- oder Jahrszyklus („flexible Ar-
beitszeiten“). Damit haben im Laufe der
letzten drei Jahrzehnte und insbesondere
im Laufe der letzten Jahre beide Aspekte zu-
genommen, die über den zeitlichen Nut-
zungsgrad des menschlichen Arbeitsver-
mögens entscheiden, nämlich die zeitliche
Ausdehnung („Extensität“) und die zeitli-
che Dichte („Intensität“) der Belastung und
Beanspruchung.

2.3 DAUER UND INTENSITÄT DER 
BELASTUNG

Nach gesicherten arbeitswissenschaftli-
chen Erkenntnissen hängt die Größe der
Beanspruchung (abgesehen von der indi-
viduellen Leistungsfähigkeit) von der
Größe der Belastung ab, wobei die Größe
der Belastung wiederum durch die Dauer
sowie Höhe oder Intensität der Belastung
determiniert wird (Rutenfranz et al. 1993,
S. 590). Daher sind auch der Grad der Er-
müdung und der daraus resultierende Er-
holungsbedarf im Wesentlichen von der
Dauer und der Höhe der vorangegange-
nen Belastung bei der Arbeit abhängig.
(Luczak 1998, S. 285) Daraus folgt für die
Einschaltung zusätzlicher Erholzeiten,
dass ihr Nutzen größer und ihr Erforder-
nis wichtiger werden, wenn die Dauer
und/oder die Lage der Arbeitszeiten sowie
die Höhe und die Intensität der Belastun-
gen zunehmen. Denn verstärkte und ver-

ZUFRIEDENHEIT MIT DER ARBEIT

Über die Beeinträchtigungsfreiheit und
Zumutbarkeit hinaus muss eine Arbeits-
tätigkeit, die als menschengerecht gelten
kann, auch die Kriterien der Zufriedenheit
und der Persönlichkeitsförderlichkeit erfül-
len. Die Einlösung dieser anspruchsvollen
Dimensionen setzt voraus, dass die subjek-
tiven Erwartungen und die objektiven Ar-
beitsbedingungen in Einklang miteinander
gebracht werden und dass die vorhandenen
Qualifikationen tatsächlich angewandt, er-
halten und erweitert werden können. Aber
auch die zusätzlichen Erholzeiten im Sinne
bezahlter Kurzpausen leisten einen Beitrag
dazu, weil sie den zeitlichen Handlungs-
spielraum spürbar verbessern.

2
Erholzeiten – nie waren sie
so wertvoll wie heute

Aus arbeits- und gesundheitswissenschaft-
licher Sicht sind zusätzliche Erholzeiten in
Form von stündlichen Kurzpausen ange-
sichts der strukturellen Veränderungen in
den betrieblichen Leistungsanforderungen
und in den persönlichen Leistungsvoraus-
setzungen keineswegs „überholt“, sondern
sie sind im Gegenteil besonders wertvoll.

2.1 INTENSIVIERUNG DER 
LEISTUNGSANFORDERUNGEN

Seit ihrer tarifvertraglichen Einführung
1973 haben diese Erholzeiten nichts von
ihrer Notwendigkeit eingebüßt, weil die In-
tensität der arbeitsbedingten Belastungen
aufgrund der technischen Fortschritte in
den Arbeitsmitteln und der organisatori-
schen Restrukturierungen der Arbeitsab-
läufe („schlanke Organisation“, „kontinu-
ierlicher Verbesserungsprozess“) erheblich
zugenommen hat. Der Strukturwandel 
des Belastungs-Beanspruchungsprofils, der
sich allen empirischen Untersuchungen
der letzten drei Jahrzehnte zufolge in der
modernen Arbeitswelt vollzogen hat,
zeichnet sich im Wesentlichen dadurch aus,
dass psychische und psychosoziale Belas-
tungsarten (Zeit- und Leistungsdruck, ho-
hes und fremdbestimmtes Arbeitstempo,
Handlungs- und Gestaltungsspielraum)
stark an Bedeutung gewonnen haben,
während körperliche Belastungen (einseiti-
ge Zwangshaltungen, gleichförmige Bewe-
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tung altersgerechter Pausenregelungen: „Je
körperlich schwerer die Arbeit ist, desto
größer ist der Mehraufwand an Erholungs-
zeit mit steigendem Alter. Dabei ist für die
Effizienz der Erholung von entscheidender
Bedeutung, dass sie unmittelbar im An-
schluss an eine Spitzenbelastung“ und da-
mit „unmittelbar während der Arbeit“
stattfinden muss (Ilmarinen/Tempel 2002,
S. 251–252).

Mit zunehmendem Alter verändert sich
im Organismus eine Reihe von biochemi-
schen und physiologischen Prozessen (z. B.
der durchschnittliche Grundumsatz als
Ausdruck der Gesamt-Vitalität des Men-
schen), die sich im Sinne einer Minderung
der Leistungsfähigkeit und einer Steige-
rung der Erholungsbedürftigkeit nieder-
schlagen. Es verändert sich auch die Erho-
lungsfähigkeit (abgesehen von arbeitsbe-
dingten Vorschädigungen) in der Weise,
dass der Ausgleich der durch die Arbeitsbe-
anspruchungen verursachten Ermüdung
weniger gut auf spätere Regenerationszy-
klen verlagert werden kann und daher
möglichst belastungsnah erfolgen sollte,
damit Übermüdung und Erschöpfung ver-
mieden werden.

Da bei Älteren die Ermüdungsgeschwin-
digkeit und damit auch der Erholungsbe-
darf zunehmen (Simonson 1971), tragen
zusätzliche Erholzeiten dazu bei, dass die
bevorstehenden Herausforderungen des
demografischen Wandels in der Arbeits-
welt besser bewältigt werden. Erholzeiten
beugen wirksam der Ermüdungskumulati-
on vor, weil sie es erlauben, den entstande-
nen Erholungsbedarf zeitnah auszuglei-
chen, sodass es nicht zu einer derartigen
Erholungsschuld (im Sinne eines Erholungs-
defizits) kommt, die anschließend nur noch
in unverhältnismäßig langen Ruhezeiten
auszugleichen wäre, oder die das Risiko ei-
ner Schädigung oder Beeinträchtigung der
Gesundheit und der Leistungsfähigkeit
nach sich ziehen würde.

3
Fazit 

Erholzeiten in Form von stündlichen Kurz-
pausen stellen ein wirksames Mittel zur
Verringerung der im Arbeitsablauf und in

der Arbeitsaufgabe liegenden Risikofakto-
ren dar, die zu Beeinträchtigungen infolge
psychischer Über- und Fehlbeanspruchun-
gen führen können (Oppolzer 1992). Zum
einen erlauben sie eine belastungsnähere
Erholung bei psychischer Ermüdung infol-
ge hoher Arbeitsintensität und langer Ar-
beitszeit. Zum anderen wirken sie der Ent-
stehung von Zuständen der Monotonie,
der psychischen Sättigung und der herab-
gesetzten Wachsamkeit entgegen, weil sie
die Orts-, Zeit- und Taktbindung der Tätig-
keit auflockern sowie für eine gewisse Ab-
wechslung und Anregung bei gleichförmi-
gen und eintönigen Aufgaben sorgen.
Schließlich sind Erholzeiten geeignet, der
Entstehung und dem ungünstigen Verlauf
von Stresszuständen vorzubeugen, weil sie
zu einer Entdichtung des Arbeitsablaufes
bei intensiver Beanspruchung, einer Locke-
rung der Anspannung und zu zwischen-
zeitlicher Entspannung beitragen können.

Über die Einschaltung von Erholzeiten
(Kurzpausen) entscheiden letztlich die Ta-
rif- und Betriebsparteien - nicht primär die
Wissenschaft oder der Gesetzgeber. Denn
die Gestaltung der Arbeitszeit vollzieht sich
letztlich innerhalb eines Kräftefeldes, das
sich zwischen den Anforderungen von Ar-
beitgebern, Arbeitnehmern, Gesetzgeber
und Wissenschaft erstreckt. Keine dieser je-
weiligen Positionen kann sich absolut ge-
genüber den anderen durchsetzen, viel-
mehr bildet sich jeweils ein Kompromiss
auf Zeit heraus, in den insbesondere sach-
liche Argumente, politische Ziele und wirt-
schaftlich-soziale Machtkonstellationen
eingehen. Das gilt auch für die Regelung
von Erholzeiten im Sinne von Kurzpausen
als Teil der bezahlten Arbeitszeit. In der Re-
gel erfolgte die Einführung solcher Erhol-
zeiten in den letzten drei Jahrzehnten, so-
fern es überhaupt dazu kam, auf der
Grundlage von Flächen- oder Firmentarif-
verträgen (Kempen/Zachert 2006; Sperling
1983, S. 107–110).

In dem parlamentarischen Verfahren,
das dem Arbeitszeitgesetz (1994) voraus-
ging, hatte der Bundesrat in seiner Stellung-
nahme zum Entwurf der Bundesregierung
(unter Rückgriff auf einen Alternativent-
wurf der SPD-Fraktion, Bundestags-
Drucksache 12/5282 vom 28. 06. 1993) im
Hinblick auf die Ruhepausen beschlossen,
einen ergänzenden Absatz anzufügen, der

zusätzliche Erholzeiten von mindestens
fünf Minuten je Stunde als bezahlte Ar-
beitszeit vorsah, um besonderen Belastun-
gen vor allem durch Unfallgefahren, durch
den Umgang mit gefährlichen Stoffen,
durch physikalische Einwirkungen unter-
schiedlicher Art, durch hohe Sehanforde-
rungen oder durch „besondere körperliche,
nervliche und psychische Beanspruchun-
gen oder monotone und einseitig belas-
tende Arbeitsabläufe oder hohes Arbeits-
tempo“ vorzubeugen und dabei auch die
Addition oder Kombination von Einzelge-
fährdungen zu berücksichtigen (Bundes-
tags-Drucksache 12/5888 vom 13. 10. 1993,
S. 38/39). Die Bundesregierung hatte sein-
erzeit diesem Vorschlag allerdings nicht zu-
gestimmt und stattdessen die Auffassung
vertreten, dass solche Regelungen wegen
der größeren Sachnähe besser „von den Ta-
rifparteien und Betriebspartnern verein-
bart werden“ sollten (Bundestags-Druck-
sache 12/5888, S. 51; ausführlicher: Oppol-
zer 1994). Der Tarifvertrag zur Fortfüh-
rung der Bestimmungen des LRTV II für
die Metallindustrie in Nordwürttemberg
und Nordbaden mit Geltung ab 1. Mai
2006 reflektiert diese Regelungskompeten-
zen und nimmt eine Vereinbarung über die
fünfminütige Erholungszeit in der Stunde
auf. Gegenüber der bisherigen Fassung
wurden einige neue, konkretisierende For-
mulierungen getroffen, die unter anderem
auch den expliziten Hinweis auf die
Berücksichtigung „gesicherter arbeitswis-
senschaftlicher Erkenntnisse“ bei der Aus-
gestaltung der Erholungszeiten enthalten.
Denn in § 3.3.1 heißt es dort: „In entspre-
chenden Arbeitssystemen (für die die Me-
thode Kennzahlenvergleich gemäß § 17.3
des ERA-TV vom 16. September 2003 zur
Anwendung kommt; Einfügung des Verf.)
sind zum Ausgleich arbeitsbedingter Er-
müdung in den Zeitvorgaben Erholungs-
zeiten gemäß gesicherter arbeitswissen-
schaftlicher Erkenntnis zu berücksichti-
gen.“ Und weiter heißt es zur Art der ent-
sprechenden Tätigkeiten in § 3.3.2: „Bei
überwiegend manuellen Arbeiten mit kur-
zen Arbeitszyklen (sowie bei) Prüfaufga-
ben mit kurzen Arbeitszyklen, die eine
Daueraufmerksamkeit mit hoher Konzen-
tration erfordern, beträgt die Erholungs-
zeit 5 Minuten in der Stunde.“ 
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