Empfehlungen fur ergonomisches Arbeiten A\'\"IV[
an Bildschirmarbeitsplatzen

Die Arbeit an Bildschirmarbeitsplatzen kann bei ungiinstiger Einstellung/Aufstellung der Geréate kurzfristig zu
Verspannungen (insbesondere im Bereich der Nackenmuskulatur) und langerfristig zu ernsthaften Schaden
(z. B. Bandscheibenvorfallen im Bereich der Halswirbelsdule, Durchblutungsstérungen) fuhren.

Daher sollten die folgenden ergonomischen Regeln beachtet werden.

Anordnung Monitor/Sitzposition

1. Einstellung Stuhlhdhe:

Die Stuhlhdhe sollte so eingestellt sein, dass die Fif3e locker auf dem Bo-
den abgestellt werden kdnnen. Dabei ist darauf zu achten, dass die Knie
nicht héher als die Hiften stehen, d. h., zwischen Oberkdrper und Ober-
schenkeln muss ein Winkel von mindestens 90° vorhanden sein.

Der Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel sollte ebenfalls mindes-
tens 90 ° betragen (Unterschenkel nicht Ianger nach hinten beugen), um
eine ausreichende Blutzirkulation in den Beinen zu gewabhrleisten.

Ist der Stuhl zu hoch eingestellt, werden die Oberschenkel im Bereich kurz
vor den Knien belastet und es kann zu einer verstarkten Krampfaderbil-
dung kommen.

Wenn die Stiihle mit verstellbaren Armlehnen ausgestattet sind, sollten
diese so eingestellt werden, dass sich die Ellenbogen locker hierauf able-
gen lassen.

2. Einstellung Tischhdéhe:

Die richtige Tischhdhe kann nur dann eingestellt werden, wenn die
Stuhleinstellung (s. 0.) bereits erfolgt ist!

Sie sollte so sein, dass Unterarme bzw. Handballen locker auf dem Tisch
vor der Tastatur aufliegen kdnnen.

Bei groReren Personen bzw. Personen mit langem Oberkdrper ist es ggf.
erforderlich, dass der Schreibtisch erhéht wird.

Wenn keine entsprechenden Verstellméglichkeiten vorhanden sind, kann
dies ggf. durch Unterbauten an den Tischbeinen erfolgen.

Ggf. vorhandene Armlehnen an den Stilhlen sollten auf einer Hohe mit der
Tischkante liegen.

Beim Sitzen ist darauf zu achten, dass die Wirbelsdule moglichst gerade
gehalten wird und an der Rickenlehne anliegt.

Ein ,runder Ricken fuhrt schnell zu Verspannungen und Schaden der
Wirbelsaule.

Der Monitor sollte mdglichst gerade vor der Sitzposition des Bedieners
aufgestellt werden. Bei seitlicher Aufstellung besteht die Gefahr von Ver-
spannungen im Bereich der Nackenmuskulatur und von langfristigen
Schéden der Halswirbelsaule.

Der Abstand des Monitors zu den Augen richtet sich nach dessen Grol3e
und der persdnlichen Sehschéarfe. Er sollte bei den typischerweise einge-
setzten Monitoren unterhalb von 75 cm liegen.

Wahrend der Bildschirmarbeit sollten die Nutzer darauf achten, dass sie
nicht den Kopf Richtung Monitor vorstrecken, sondern ggf. den Monitor
naher heranziehen.
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Der Monitor sollte so aufgestellt werden, dass die Blickrichtung des Bedie-
ners beim Blick auf den Monitor leicht abwarts geneigt ist, da dies die na-
turliche Kopfhaltung unterstutzt.

Als Faustregel gilt: Die Oberkante des Monitors muss unterhalb der Au-
genhdhe liegen.

Der Beinbereich unter dem Tisch sollte nicht durch hier abgestellte Materi-
alien (z. B. Mulleimer, Taschen) oder PC-Tower eingeengt werden.

Dynamisches Sitzen/Bewegung

( r

Durch das sogenannte ,dynamische Sitzen®, also haufigere Wechsel der Arbeitspositionen, werden die
Bandscheiben der Wirbelsaule gleichmaRiger belastet.

Die Ruckenlehne sollte hierfur so eingestellt werden, dass sie die Wirbelsaule in der hinteren und der mitt-
leren Sitzposition immer stiitzt.

Bei den meisten aktuellen Burostihlen besteht die Méglichkeit, den Widerstand der Riickenlehne an das
eigene Korpergewicht bzw. die eigenen Bedurfnisse anzupassen. Details konnen der Bedienungsanlei-
tung der Stiihle entnommen werden.

Die Rlckenlehne sollte in der Hohe so eingestellt werden, dass die Lordosestutze (sichtbare Ausbeulung
auf Hohe der Lendenwirbel) an die natirliche S-Form des Rickens/der Wirbelsdule angepasst ist.

Entlastung der Maus-Hand

Sehr haufiges und intensives Arbeiten mit der Computer-Maus kann zu
Sehnenscheiden-Entziindungen fuhren.
Handballenauflagen am Mousepad sind hier eine Hilfe, die Belastung zu
minimieren.
Viele Mausbewegungen lassen sich bei den meisten Programmen jedoch
auch Uber die Nutzung von ,Shortcuts® Uber die Tastatur vermeiden. Die
\/\ haufigsten Shortcuts sind
,\/ e Strg+o: Offnen einer Datei
Strg+s: Speichern
Strg+n: neues Dokument
Strg+p: Drucken
Strg+c: Kopieren eines Elementes (z. B. Textteil)
Strg+v: Einflgen eines kopierten Elementes
Strg+y: Wiederholen (letzte Aktion)
Strg+z: Ruckgangig (letzte Aktion)
Alt+F4: Programm beenden

Generelle Empfehlung:
Nutzen Sie jede Mdglichkeit, um zwischen der Bildschirmarbeit andere Téatigkeiten im Stehen zu verrichten
und somit fir eine ausgeglichenere Koérperbelastung zu sorgen.
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