BlUroarbeitsplatz - ergonomisch richtige Gestaltung
Ubersicht:

* Die korrekte Einstellung von Arbeitsstuhl und -tisch. * FuBstiitzen fur kleine Personen an
nichtverstellbaren Arbeitstischen. * Die richtige Aufstellung von Tastatur und VVorlagenhalter. *
Auf die Sehabstande achten. * Armlehnen bringen Entlastung.

Menschen sind bekanntlich unterschiedlich grof3 und verschieden gewachsen. Mdglicherweise
arbeiten unterschiedlich grof3e Personen an ein und demselben Arbeitsplatz. Deshalb sind die
verschiedenen Arbeitsplatzelemente auf Menschen mit unterschiedlichen Kérpermalien
einzustellen. Man setzt sich schlieRlich auch nicht in ein fremdes Auto und fahrt einfach los.
Korrekt eingestellte Arbeitsplatzelemente tragen dazu bei, die Gesundheitsrisiken durch
Bildschirmarbeit zu verringern.

Wie Sie am besten vorgehen?



Sitzflache

Stellen Sie als erstes die Sitzflache so hoch ein, daB Ihre FiRRe vollstdndig auf dem Boden
aufsetzen und zwar bei waagerechten Oberschenkeln. Der Winkel zwischen Ober- und
Unterschenkel sollte gleich oder groRer als 90° sein, d. h. Knie etwas unterhalb der Huften.
Nutzen Sie die Sitzflache vollstdndig aus, denn nur so ist der stiitzende Kontakt zur Riickenlehne
gewadhrleistet.

Bild: Sitzflache ganz ausnutzen.

Die Rickenlehne

Sie befindet sich dann in einer richtigen Position, wenn die W6lbung in der Rickenlehne oder der
Lendenbausch etwa zwischen 10 und 25 cm oberhalb der Sitzflache liegt. Dadurch wird die
Wirbelsdule in ihrem unteren und mittleren Bereich abgestitzt.
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Bild: Riickenlehne einstellen.



Hohenverstellbarer Arbeitsbereich

Wenn Sie Uber einen héhenverstellbaren Arbeitstisch verfiigen, stellen Sie ihn so ein, daB er Ihrer
optimalen Sitzhthe (siehe Punkt eins) entspricht. Der Winkel zwischen Ober- und Unterarm
sollte 90° oder etwas mehr betragen, wobei die Oberarme locker herab hdngen und die Unterarme
etwa waagerecht zur Tastatur gehalten werden kdnnen.

Bild: Sitzhthe exakt einstellen.
Nicht hohenverstellbarer Arbeitstisch und Fulistiitze

An einem nicht hohenverstellbaren Arbeitstisch kann eine FuBstiitze fiir den Ausgleich zwischen
Tischhohe und FulRboden sorgen. VVor allem kleine Personen bendtigen eine Ful3stutze, um die
FuRe ganzflachig auf dem Boden aufzusetzen und damit ergonomisch zu sitzen. Die Gréle der
Stellflache sollte ausreichend sein, so dal3 die Fiil3e von Zeit zu Zeit eine andere Stellung
einnehmen kénnen. Als Mindestmal3 gilt 35 x 45 cm. Der Belag sollte rutschfest sein, und sie
sollte in der Hohe (bis mindestens 11 cm) und Neigung (5 - 15 °) verstellbar sein.

Die FuBstitze ist so einzustellen, daR die Fifl3e ganzflachig auf dem Boden stehen und die
Oberschenkel etwa waagerecht auf der Sitzflache ruhen.
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Tastatur

Entlasten Sie lhre Hande. Stellen Sie die Tastatur etwa 5 bis 10 cm von der Tischkante entfernt
direkt vor sich auf und nutzen Sie die Flache zum Auflegen der Handballen. Unterarme und
Hénde sollten eine waagerechte Linie bilden. Bei &lteren, hohen Tastaturen kann eine separate
Handballenauflage die Hande unterstitzen.

Bildschirm

Der Bildschirm sollte méglichst direkt auf dem Schreibtisch im Blickfeld stehen. Sie nehmen
eine entspannte Kopfhaltung ein, wenn der Blick leicht (15-35 °) nach unten geneigt ist. Die
obere leshare Zeile darf nicht tiber der Augenhohe liegen.
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Sehabstand

Achten Sie Ihren Augen zuliebe auf einen ausreichenden Sehabstand. Dieser ist abhéngig von der
Grolie des Bildschirms:

*15™ ca.50cm* 17 ":ca.60cm * 21 ": ca. 80 cm

Wenn die Schreibtischtiefe dazu nicht ausreicht, kdnnen bspw. gegeniberliegende Schreibtische
etwa 10 cm auseinander gezogen werden. Der Monitor ist so zu positionieren, dafl’ der Ful} des
Bildschirms mit der hinteren Tischkante abschlie3t. Das garantiert noch Stand- und
Kippsicherheit.

Vorlagenhalter

Ein Manuskripthalter links neben Bildschirm und Tastatur bringt Ihre VVorlage in die richtige
Position. Das hilft Ihnen dabei, nicht standig mit geneigtem und seitlich gedrehten Kopf auf das
Manuskript zu blicken. Ordnen Sie Vorlagenhalter, Bildschirm und Tastatur so an, dal3 die
Sehabsténde zwischen ihnen maglichst &hnlich sind, damit Ihre Augen keine groRRen
Entfernungsspriinge bewéltigen und die Blickrichtung dauernd dndern mussen.




Armlehnen

Sie entlasten bei bestimmten Tatigkeiten oder Arbeitsunterbrechungen die Schulter-Nacken-
Muskulatur. Sie sollten nach vorne geneigt oder h6henverstellbar sein und ausreichend
Auflageflache aus nicht warmeleitfahigem Material bieten.

Den Arbeitsstuhl aufriisten

Wenn Ihr Arbeitsstuhl Gber keine Wolbung in der Lendengegend verfiigt, kénnen Sie sich ein
Lendenkissen als Stitze fur Ihren Riicken besorgen. Es entlastet die Lendenwirbelsdule und beugt
einem Rundrucken vor. Durch ein flexibles Band I4it es sich einfach am Birostuhl befestigen.

Ist Ihr Stuhl nicht auf der Hohe der Zeit, sollten Sie es mit einem Sitzkeil versuchen. Er sorgt fur
eine leicht abfallende Sitzflache. So geht das Becken nach vorne, und die Oberschenkel kommen
in die von Ergonomen empfohlene leicht abfallende Stellung.

"Ungeféahr wird es schon stimmen™ gilt nicht

Die korrekte Anordnung der Arbeitsplatzelemente verhindert u. a. schnelle Ermiidung,
Durchblutungsstérungen und langfristig z. B. Schéden der Wirbelsaule oder schmerzhafte
Verspannungen im Nacken-Schulter-Bereich.



