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Mehr Bewegung!

Verbringen Sie zu viel Zeit vor dem Bild-
schirm? Beugen Sie Beschwerden vor!
Der Bildschirm-Fitnesstrainer hilft
Ilhnen dabei: www.bgetem.de,
Webcode 17209593

Hier ein paar Ubungen

Ausgangsposition:
Die vorderen zwei Drittel der Sitzflache
einnehmen. Die Fii3e parallel und etwa
hiiftbreit auseinander aufstellen. Ober-
korper aufrichten, Becken nach vorne

kippen. Arme entspannt hdangen lassen.

Rechte Schulter bis zum rechten
Ohranheben, dabei einatmen.
Rechte Schulter fallen ._-}

lassen, dabei ausatmen. b

Linke Schulter bis i

zum linken Ohr anheben, h
dabei einatmen. Linke T '
Schulter fallen lassen,

dabei ausatmen. Fiinfmal
wiederholen.

Bildnachweis:
Titel: plainpicture pre-p31213261f/Johner
Illustrationen: Jorg Block/BG ETEM

Ausgangsposition:
Die vorderen zwei Drittel der Sitzflache
einnehmen. Die FiiRe parallel und etwa
hiftbreit auseinander aufstellen. Ober-
kdrper aufrichten, Becken nach vorne
kippen. Arme entspannt
hangen lassen.

Arme nach unten strecken, . )
Schultern nach oben heben, i
dabei Riicken gerade halten.
Etwa fiinf Sekunden ver-
harren, dann Schultern
fallen lassen. Fiinfmal
wiederholen.

Ausgangsposition:
Stehen Sie auf und stellen
Sie die FiiBe parallel und etwa
hiiftbreit auseinander auf.
Die Arme zundchst hdngen
lassen. &,

Den rechten Arm weit nach
oben strecken, dabei den
Korper iber die gesamte rech-
te Seite nach oben strecken.
Rechten Arm wieder senken.
Linken Arm weit nach oben
strecken. Dabei die gesamte
linke Seite strecken.

Linken Arm wieder senken.
Fiinfmal wiederholen.
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1 Richtiges Sitzen

Nutzen Sie die vorhandenen Ver-
stellmoglichkeiten lhres Stuhles! Stellen
Sie die Hohe lhres Stuhles so ein, dass
lhre FiiRe mit der ganzen Flache auf
dem Boden stehen und die Ober- und
Unterschenkel einen rechten oder etwas
grofieren Winkel einnehmen. Zwischen
Sitzflache und Kniekehle sollten min-
destens zwei Finger breit Platz sein.
Passen Sie die Widerstandskraft der
beweglichen Riickenlehne auf Ihr indivi-
duelles Korpergewicht an und ermég-
lichen Sie so dynamisches Sitzen.

Als dynamisches Sitzen bezeichnet

man einen hadufigen Wechsel zwischen
verschiedenen Sitzpositionen. Durch
eine haufig wechselnde Kérperhaltung
beim Sitzen werden einseitige Belastun-
gen vermieden.

Wird eine ldssige Sitzposition einge-
nommen, finden zum Beispiel — wenn
auch weniger als im Liegen — Regene-
rationsvorgange an den Bandscheiben
statt. Sie nehmen dann Fliissigkeit auf,
die sie bei Belastung wieder abgeben.



2 Hoheneinstellung des Tisches
Sie sitzen optimal, wenn lhre
Unterarme waagerecht auf den Arm-
lehnen und der Tischplatte aufliegen
(rechter oder etwas groBerer Winkel zwi-
schen Ober- und Unterarm). Passen Sie
hierzu die Hohe lhrer Armlehnen sowie
die Hohe lhrer Tischplatte an Ihre Gro3e
an, sodass Sie diese Haltung einnehmen
kénnen. Wechseln Sie im Laufe des Tages
haufiger zwischen Sitz- und Stehhaltung,
indem Sie Ihre Tischplatte nach oben
fahren. In Stehhaltung sollten Ober- und
Unterarme entspannt herabhdngen und
bei waagerechter Auflage auf der Tisch-
platte einen rechten oder etwas groferen
Winkel im Ellenbogengelenk einnehmen.

600-900 mm verstellbar oder 720 mm fest

600-1250 mm bei Sitz-/Stehhaltungswechsel

Breite: 1600 mm
3 Ausreichend Platz
\ Sorgen Sie fiir ausreichend Platz:

auf dem Tisch fiir Tastatur, Maus, Hand-
auflage sowie weitere Arbeitsmaterialien,
unter dem Tisch fiir Ihre Beine und vor
dem Tisch fiir Ihre Bewegungsflache
(schraffierte Flache).

mind. Tm J Tiefe:
800 mm
Bewegungsflache: Abstand
mind. 1,5 m2 Tastatur Tischkante:
100-150 mm



4 Aufstellung des Bildschirms
Bildschirm und Tastatur sollten
gerade vor lhnen stehen — also parallel
zur Tischvorderkante —, damit standige
Korperverdrehungen vermieden werden.
Der Sehabstand zum Bildschirm sollte
bei normaler BildschirmgroBe (17-24 Zoll)
600 bis 800 mm betragen. Die Oberkan-
te des Bildschirms sollte sich hochstens
in Augenhohe befinden.

Ihr Blick fallt moglichst senkrecht auf
die nach hinten geneigte Bildschirm-
oberflache.

5 Einer oder mehrere Monitore?
Konnen die fiir lhre Arbeit
notwendigen Informationen nur unzurei-
chend auf einem Standard-Bildschirm
dargestellt werden, kdnnen Sie diesen
entweder gegen einen grof’en, hochauf-
l6senden (eventuell sogar einen curved,
also gekriimmten) Monitor im Breitbild-
Format austauschen oder lhren Arbeits-
platz zu einem Multi-Monitor-System
erweitern.

DIN A4-Dokumente lassen sich zum
Beispiel auf einem im Hochformat
aufgestellten 19-Zoll-Bildschirm gut dar-
stellen und bei Dokumenten mit kleinen
Schriftzeichen auch leicht vergrofRern.




Multi-Monitor-Betrieb

Die Anzahl und Anordnung der
Monitore ist abhdngig davon, welche
Informationen Sie am Arbeitsplatz bend-
tigen und welche dieser Informationen
Sie stets gleichzeitig im Blick halten
miissen. Bei der Arbeit mit Dokumenten
kann das beispielsweise eine Doppel-
seite A4 in geeigneter Auflosung auf
dem Hauptmonitor sein, wahrend auf
dem Zweitmonitor Texte zur Recherche
angezeigt werden.

Technisch sind beim Multimonitorbe-
trieb unterschiedliche Kombinationen
moglich. Der Einsatz von digital ange-
schlossenen, baugleichen Gerdten mit
schmalen Bildschirmrahmen bringt
verschiedene Vorteile:

* bessere Bildqualitat,
* kompakte Gesamtanzeige,
o einfache technische Realisierbarkeit.

Fiir einen Einzelarbeitsplatz empfiehlt
sich eine angendhert parabolische, also
gekrliimmte Anordnung der Bildschirme.

Sie sollten Informationen von hoher
Wichtigkeit und/oder solche, mit denen
Sie ldnger arbeiten, moglichst in ent-
spannter Kopfhaltung im Gesichtsfeld
erkennen kdnnen. Weniger wichtige
Informationen konnen zeitgleich im
Umblickfeld angezeigt werden.

. optimales Gesichtsfeld
(ohne Kopf- und Augenbewegung)

. maximales Blickfeld
(ohne Kopf- und mit Augenbewegung)

B umblickfeld
(mit geringen Kopf- und Augenbewegung)

Ab einem vierten Monitor kann eine
Matrix-Anordnung mit zwei Ebenen
sinnvoll sein. Das hangt einerseits vom
verfiigbaren Platz auf dem Arbeitstisch
und andererseits von der Wichtigkeit der
Informationen ab.

Die Anbringung der Monitore erfolgt op-
timalerweise iber Multifunktions-Arme.
Damit sind Hohe, Drehung und Neigung
variabel einstellbar.



Reflexionen und Blendung
; vermeiden

Ihre Hauptblickrichtung sollte parallel
zum Fenster verlaufen, sodass bei der
Arbeit das Licht von der Seite einfallt.
Zusatzlich sollen verstellbare Licht-
schutzeinrichtungen an den Fenstern
angebracht sein. So werden Reflexio-
nen auf dem Bildschirm und Blendung
durch das Tageslicht vermieden. Um
Blendung durch kiinstliche Beleuchtung
zu verhindern, sind weitergehende Maf3-
nahmen zu beachten (siehe Literatur-
tipps auf Seite 11).

8 Augengesundheit

Stdndiges monotones Sehen
auf kurze Distanz fiihrt zur Verkrampfung
der Augenmuskeln und zur Ermiidung

der Augen. Schauen Sie daher regelmafiig
in die Ferne (mindestens 5 m).

Nutzen Sie die arbeitsmedizinische
Vorsorge fiir Bildschirmarbeitsplatze,
die Ihnen lhr Arbeitgeber anbieten muss.
Der Betriebsmediziner berdt Sie auch zu
Praventionsmafinahmen und eventuell
notiger Bildschirmarbeitsplatzbrille.

Beim Blick auf den Bildschirm findet

meist auch der Lidschlag seltener statt,
sodass es zu trockenen Augen kommen
kann. Dagegen hilft: Augen kurz schlie-
Ben, hdufig blinzeln, herzhaft gahnen.




Eingabegerdte

Die Eingabemittel miissen auf
der Arbeitsflache variabel und kérper-
zentriert angeordnet werden kdnnen.
Die Arbeitsflache vor der Tastatur muss
so eingerichtet sein, dass Sie die Hande
auflegen kénnen.

Die Tastatur sollte eine geringe Neigung
und Bauhohe haben. Sind nur wenige
Zahleneingaben notwendig oder steht
die Mausbedienung im Vordergrund,
kdnnen Sie auch Kompakttastaturen
ohne numerischen Bereich verwenden.
Geteilte Tastaturen konnen bessere
Hand-Arm-Gelenkstellungen bewirken,
bieten sich aber eher bei gelibtem Um-
gang im Maschinenschreiben an.

Bei der Mausbedienung kann zur Ver-
besserung der Gelenkstellung eine
Handballenauflage oder eine Vertikal-
maus genutzt werden. In beiden Fallen
sollte die Maus zu lhrer Handgréf3e pas-
sen. Insbesondere bei Vertikalmdusen
missen Sie darauf achten, eine passen-
de Maus fiir Rechts- beziehungsweise
Linkshdander zu verwenden.




1 O Ausreichend Bewegung

Organisieren Sie Ihre Arbeit so, dass
ein standiges Sitzen vermieden wird.
Bestimmte Tatigkeiten lassen sich
sehr gut im Stehen durchfiihren — wie
die Post 6ffnen, telefonieren, kurze
Gesprdche fiihren. Die Platzierung von
Postfachern, Druckern und Kopierern in
Nebenrdumen fordert die Bewegung.

1 1 Alternative Sitzmdbel
Sitzbdlle, Pendelhocker, Knie-
stithle und dhnliches sind keine Dauer-
l6sung. Nutzen Sie sie allenfalls kurz
als Trainingsgerdt — denn sie ersetzen
keinen vollwertigen Biiroarbeitsstuhl!
Diese Sitzmobel haben weniger Einstell-
moglichkeiten, bieten keine Unterstiit-
zung bei Ermiidung der Muskulatur und
erhdhen teilweise die Unfallgefahr.

1 Z Notebook
Notebooks ohne zusatz-

liche Tastatur und Maus sind zur dauer-
haften Benutzung an einem festen
Arbeitsplatz nicht geeignet. Eine
komfortable Verbindung zu erforder-
lichen Peripherie-Gerdten kdnnen Sie
beispielsweise liber eine Docking-
Station, kombiniert mit einem Monitor,
realisieren.




1 3 Mobiles Arbeiten

Unterwegs zu arbeiten
ist nicht optimal, da konzentriertes
Arbeiten am gut ausgestatteten Biiro-
arbeitsplatz zumeist ergonomischer
und effizienter ist.

Die hdufig anzutreffende gebiickte Hal-
tung mit Laptop oder Notebook auf dem
Schof ist fiir ldngeres Arbeiten nicht

zu empfehlen. Sie begiinstigt Schulter-
und Nackenverspannungen, wodurch
es zu Kopfschmerzen oder anderen
Beschwerden kommen kann. Zudem
werden einige Gerdte auf der Unterseite
sehrwarm.
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Kleine Gerdte wie Tablets oder Netbooks
sind wegen der kleinen, oft spiegelnden
Displays und der kleinen beziehungs-
weise nur virtuellen Tastatur fiir langere
Blirotatigkeiten nicht geeignet.

1 4 Vorlagenhalter

Sind fur lhre Tatigkeit Vor-
lagenhalter erforderlich, sollten diese
ausreichend grof, stabil, standfest und
verstellbar sein. Fiir einen einfachen
Blickwechsel zwischen Bildschirm und
Vorlagenhalter muss dieser ergono-
misch angeordnet sein. Positionieren
Sie beispielsweise den Vorlagenhalter
unmittelbar neben dem Bildschirm in
gleicher Hohe und Neigung.
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Infos fiir Azubis in Biiro und
Verwaltung“ AB016

Bildschirm- und Biiroarbeitsplatze —
Leitfaden fiir die Gestaltung
DGUV Information 215-410

“Ergonomie®“ MB008
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Kontakt

Sie mochten mehr wissen? Bei
weiteren Fragen zur Gestaltung von
Bildschirmarbeitsplatzen wenden

Sie sich an |hre Fachkraft fiir Arbeits-
sicherheit oder an |hre Betriebsarztin
bzw. lhren Betriebsarzt. Gerne stehen
wir lhnen fiir Fragen zur Verfligung.

Berufsgenossenschaft Energie

Textil Elektro Medienerzeugnisse
Fachgebiet Arbeitsmedizin und
arbeitsbedingte Gesundheitsgefahren
Telefon: 02213778-6219

E-Mail: arbeitsmedizin@bgetem.de

Weitere Informationen

Zusatzliche Tipps zum Thema Ergono-
mie und zu anderen Themen von A-Z
erhalten Sie unter www.bgetem.de,
Webcode: 13802834
oder unter diesem
QR-Code

wer SCMINANE oo

Das passende Seminar zu diesen
und weiteren Themen der Arbeits-
sicherheit finden Sie online in
unserer Seminardatenbank.

www.bgetem.de
Webcode: 14363753



Unser Auftrag:

Arbeits- und Wegeunfalle,
Berufskrankheiten und arbeitsbedingte
Gesundheitsgefahren verhiiten.

Wir unterstiitzen Sie durch:
Beratung und Aufsicht
Seminare
Messungen (z. B. Gefahrstoffe)
Priifung und Zertifizierung
Medien (z.B. Broschiiren, Filme, online)

Sollte es doch zu einem Unfall oder einer
Berufskrankheit kommen, kiimmern wir uns
um die bestmogliche Versorgung. Wir l6sen
die Haftpflicht der Unternehmensleitung fiir
die gesundheitlichen Folgen von Unfallen
und Berufskrankheiten ab.

Unsere Leistungen:
Heilbehandlung/Rehabilitation
Berufshilfe
Haushalts-, Wohnungs-, Kfz-Hilfe
Entschadigungsleistungen

Wir sind die gesetzliche Unfallversicherung
fiir rund vier Millionen Menschen in iiber
200.000 Mitgliedsbetrieben und versichern
Unternehmen aus den Bereichen Energie-
und Wasserwirtschaft, Textil und Mode,
Feinmechanik, Elektrohandwerke und
elektrotechnische Industrie sowie Druck
und Papierverarbeitung.

Mehr tiber uns EFE

und unsere Leistungen:





