GESUNDHEIT & VORSORGE

Ergonomie - Bildschirmarbeitsplatz
GESTALTEN VON ERGONOMISCHEN BILDSCHIRMARBEITSPLATZEN
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Was ist ein Bildschirmarbeitsplatz?

Der Begriff Ergonomie setzt sich aus dem griechi-
schen Wort ,,ergon” fir ,,Arbeit, Werk" und ,,nomos"
fir ,,Gesetz, Regel"” zusammen. Ziel der Ergonomie
ist es, Arbeitsbedingungen so zu gestalten, dass
kérperliche Belastungen méglichst geringgehalten
werden.

GemdaR dem Arbeitnehmerlnnenschutzgesetz § 67
ist ein Bildschirmarbeitsplatz gekennzeichnet durch
einen Bildschirm und eine Tastatur. Je nach Art und
Umfang kénnen auch andere Steuerungseinheiten
(z.B. Controller) oder Informationstrdger (z.B. exter-
ne Festplatten) auf einem Bildschirmarbeitsplatz
vorhanden sein.

Arbeitgeber sind verpflichtet Bildschirmarbeits-
platze ergonomisch zu gestalten. Die verwendeten
Gerdte missen dem Stand der Technik und den
ergonomischen Anforderungen entsprechen. DarU-
ber hinaus missen Arbeitgeber ihren Mitarbeitern
geeignete Arbeitstische sowie Sitzgelegenheiten
(BUrostUhle) zur Verfigung stellen.
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Blutbedarf

Blutbedarf

Dynamisch sitzen bedeutet, wdhrend der sitzenden
Tatigkeiten standig seine Sitzposition zu dndern und
somit in Bewegung zu bleiben. Das wird einerseits
durch standige Gewichtsverlagerung und anderer-
seits durch wechselnde Sitzgelegenheiten (Sitzkis-
sen, Sitzhocker 0.A.) erzielt. Dynamisches Sitzen

Dynamische Arbeit

Ergonomische Gestaltung
Arbeitstisch

FUr die ergonomische Gestaltung des Bildschirmar-
beitsplatzes sind folgende Faktoren von Bedeutung:
Hohe, Breite und Tiefe sowie Bein- und FuBraum.

Hohe:

Die Hohe des Arbeitstisches muss der jeweiligen
KorpergréBe angepasst werden. Hohenverstellbare
Arbeitsflachen, welche sich sowohl im Sitzen als
auch im Stehen nutzen lassen sind generell zu be-
vorzugen.

Breite und Tiefe:

Die Arbeitsfldche ist eine Aufstell- und Ablagefldache
fUr Arbeitsmittel und Arbeitsmaterialien. Es muss
ausreichend Platz zur Auflage der Arme und Hande
vorhanden sein. AuBBerdem missen Haltungswech-
sel moglich sein.

Statische Arbeit

Blutbedarf

kraftigt die Muskulatur entlang der Wirbelsdule und
fordert die Durchblutung. Dadurch kénnen Verspan-
nungen und Rickenschmerzen vorgebeugt werden.
Zudem werden die Bandscheiben mit Ndahrstoffen
versorgt und muskuldren Dysbalancen (Muskelver-
kUrzungen) kann entgegengewirkt werden..



Ergonomische Empfehlungen Anforderungen an einen ergonomischen Birostuhl
«  Sitzbreite zwischen 40-48 cm

Arbeitsfliche (cm) ArbeitsflGchenhGhe (cm) «  Hohenverstellbarer, drehbarer und neigbarer

Breite Tiefe Sitzend Stehend Sitz
«  Hohenverstellbare und neigbare Rickenlehne
180 90-100 | 62-85 95-125 «  UnterstUtzung der naturlichen Form der
Wirbelsdule durch Rickenlehne
Bein- und FuBraum «  Oberkante der Rickenlehne bis zum
Der Arbeitsplatz muss ausreichend FuBB- bzw. Bein- Schulterbereich
raum bieten. Vielfdltige Haltungswechsel der Sitz- «  Verstellbare Armauflagen

position sollten méglich sein. Es empfiehlt sich eine
Beinraumbreite von mind. 120 cm.

Beleuchtung
Tageslicht +
Indirektes Licht

50-70 cm Optimale Temperatur

A 20-22°C
Ldarmpegel

Max. 55 db Luftfeuchtigkeit

Bildschirm 40-60 %

Min. 24"
Arbeitsplatz
Min. 80 x 160 cm
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Schreibtischhéhe
19-28 cm Uber Sitzhéhe

Sitzhdhe
42-53 cm
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Wenn sitzen, dann richtig!

« Beiaufrechter Sitzhaltung sind Arme und Beine  «  Die Tastatur soll mind. 10 cm von der Tischkante

mind. 90° abgewinkelt entfernt platziert sein, sodass die Handballen

« Die Burolehne soll beweglich eingestellt sein. am Tisch aufliegen kénnen.

« Auf dem Burostuhl sollte dynamisches - Die Verwendung einer Handballenauflage so-
(bewegtes) Sitzen maglich sein. wohl fur die Tastatur als auch fur die Computer-

« Bei aufrechter Sitzhaltung soll die erste Zeile maus zur UnterstUtzung der Handgelenke wird
auf oder leicht unter Augenhdhe liegen, wobei empfohlen.

der Sehabstand zum PC mind. 50 bis 70 cm
betragen soll.
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Die Wirbelséule lebt von Bewegung!

Zu den hdaufigsten ,Buro-Krankheiten” zdhlen u.a. Bewegung wirkt sich zunehmend
Verspannungen, Nackenschmerzen, RUckenschmer-  positiv auf den gesamten Bewe-
zen und muskuldre Dysbalancen. Diese sind hdufig gungsapparat aus. Nicht nur die
auf Fehlhaltungen, langes statisches Sitzen oder korperliche, sondern auch die psy-

auf Zwangshaltungen zurickzufUhren. Bewegungs-  chische Gesundheit profitiert von
pausen und Ausgleichsibungen kénnen diese Krank-  kdrperlicher Aktivitat. Wahrend
heiten vorbeugen. Denn auch ergonomisch einge- der Bewegung werden nédmlich
richtete Bildschirmarbeitspldtze kénnen bewegte GlUckshormone wie z.B. Endorphi-
Pausen nicht ersetzen. Idealerweise wird nach einer ne oder Serotonin gebildet, welche
50-minUtigen Bildschirmarbeit eine bewegte Pause Stresshormone neutralisieren und
von 10 Minuten eingelegt (BS-V § 10 Abs. 1). so das Stresslevel senken.
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