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MACHT BILDSCHIRMARBEIT KRANK?

Bildschirmarbeit macht nicht krank!

Krank macht der falsche Umgang damit:
» unkarrekte Stuhl- oder Tischeinstellung
* falsche Anordnung Tastatur und Bildschirm
* falsche Anordnung zum Fenster
" keine Nutzung des Blendschutzes
» falsche Nutzung von Maus, Tastatur und Bildschirm
* keine Pausen und Entlastungshaltungen, z. B. Stehen

Achtung:

Bildschirmarbeit ist Einstellungssache!
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BILDSCHIRMARBEIT IST
EINSTELLUNGSSACHE

Der Arbeitsplatz ist mehr als die Summe seiner
Einzelteile.

= Stuhl

= Tisch

= Beleuchtung

= Klima

= Bildschirm, Tastatur, Maus
=  Mensch (Verhalten)

Achtung:

Nur richtiges Benutzen bringt Nutzen!
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DIE WICHTIGSTEN
EINSTELLUNGEN

= Stuhl an den Benutzer
= Tisch an den Stuhl
=  Abstand des Bildschirms und Tischtiefe

= Anordnung im Raum:
= Anordnung zu Fenster und Beleuchtung
®= Anordnung zu Tir und Zugquellen
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WAS WIRD ZUERST EINGESTELLT?

Tisch ist verstellbar Tisch ist nicht verstellbar

1. Stuhl auf Nutzer einstellen (Sitzhohe, Sitztiefe, Riickenlehne etc.)

2. Tischhohe an Stuhl anpassen 2. Stuhlhohe an Tisch anpassen

3. Tischerh6hung oder FuB3stiitze notig?
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STUHL r

Ein Stuhl bietet verschiedene Einstellungsméglichkeiten:
1. Sitzhohe

Sitztiefe

Rickenlehnenhodhe und Anpressdruck

2
3
4. Lumbalstiutze
5

Armlehne
a. Hohe
b. Weite
c. Lange

6. Sitzneigungsverstellung

SR
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STUHL EINSTELLEN |

Sitzhohe:
= F{Re stehen flach auf dem Boden.

=  Unter- und Oberschenkel bilden einen Winkel von
mindestens 90° (Mindest-90°-Regel).

= Oberschenkel sind waagrecht oder fallen leicht nach
vorne ab.

Sitztiefe:
= Halten Sie festen Kontakt mit der Riickenlehne.

» Lassen Sie mindestens 2 Fingerbreit — besser eine

Faustbreit — Platz zwischen Sitzkante und Kniekehle.
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STUHL EINSTELLEN Il

Rickenlehne:

= Justieren Sie die Ruickenlehne so, dass sie die
naturliche S-Form lhrer Wirbelsiule unterstitzt, d. h.,
Ihr Ricken liegt an.

= Die Ruckenlehnenauswdlbung ist dort, wo Sie im
Kreuz Ihre Hand zur Unterstltzung hinlegen wiirden,
also knapp oberhalb der Girtellinie.

= Hat Ihr Stuhl eine verstellbare Lumbalstiitze, stellen
Sie diese so ein, dass sich die Wolbung der
Ruckenlehne der S-Form Ihrer Wirbelsdule anpasst.
Die Einstellung stimmt, wenn

= man zwischen Lehne und Riicken nicht mehr
durchschauen kann,

= Sie keinen Druck an der Stelle im Rucken fiihlen.
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STUHL EINSTELLEN |11

Armlehnen:

= Haben Sie den Tisch an lhre optimale Sitzhéhe
angepasst, stellen Sie die Armlehnen so ein, dass lhre
Ellenbogen bei hangenden Schultern locker
aufliegen.

= Die Armlehnen befinden sich auf Tischhéhe bzw. bei
viel Tastaturarbeit etwas hoher auf Niveau der
Tastatur, damit die Hande ohne Knick im Handgelenk
auf der Tastatur liegen.
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STUHL EINSTELLEN IV

Sitzneigung:

= Nutzen Sie bewegliche Elemente, wie Sitzneigung und
dynamische Riickenlehne. Der Mensch ist nicht zum
Stillsitzen geschaffen.

Achtung:

Die beste Sitzhaltung ist immer die nachste
und am besten ist der Wechsel zwischen
Sitzen und Stehen!

RHODA® WECK

ARBEITSSICHERHEIT




Info Bildschirmarbeitsplatz R H O DA @ W EC K

Seite 10 von 27 ARBEITSSICHERHEIT

TISCH IST VERSTELLBAR

Bei verstellbaren Tischen wird erst der Stuhl auf die
richtige Sitzhohe und dann der Tisch eingestellt.

=  Stellen Sie den Stuhl nach der Mindest-90°-Regel
ein!

=  F{Re stehen flach auf dem Boden.

= QOber- und Unterschenkel bilden einen Winkel von
90° oder mebhr.

= Arme hangen locker herab und Ober- und Unterarm
bilden einen Winkel von ca. 90°.

= Justieren Sie den Tisch so, dass nun lhre Arme
waagrecht auf der Tischflache liegen.
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TISCH IST
NICHT VERSTELLBAR

Stellen Sie die Hohe des Stuhls an der Tischhohe ein:
» QOberarme hangen locker herab,

= QOber- und Unterarm bilden einen Winkel von
etwa 90°,

= Arme liegen waagrecht auf der Tischflache.

Achtung:

Standardhohe nicht hohenverstellbarer Tische:
74 +/- 2 cm
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TISCH ANPASSEN

FulRstlitzen fir kleine Personen

= Bei Personen unter 168 cm und schmalem FuRraum reichen
Fullstlitzen aus.

Easy Ergonomics

= Bei Ecklésungen und groRem FuRraum ist eine ganzflachige
Unterbauung notig.

Erhdhte Tischbeine fiir groe Personen
= Tisch erhéhen durch Adapter des Bliromdbelherstellers

= oder kippsichere Klotze.

Design61
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DER WECHSEL MACHT'S

Sitz-Steh-Dynamik:

Kérperhaltung 2- bis 4-mal pro Stunde wechseln,
kurz und oft aufstehen,

Stehphasen maximal 20 Minuten.

Nutzen Sie Bewegungspotenziale:

Benutzen Sie die Treppen statt den Aufzug.

Gehen Sie selbst zum Drucker, die Post holen usw.

FUhren Sie Kurzgesprache im Stehen.

Trinken Sie im Stehen, wenn Sie die Moglichkeit
haben.

Nutzen Sie Bewegungspotenziale auch in der
Freizeit!
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VERDREHUNGEN
VERMEIDEN

Nutzen Sie die Drehmoglichkeiten des Stuhls, z. B.
um den Container zu erreichen. Belasten Sie lhre
Wirbelsaule nicht unnétig durch Verdrehungen.
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ARBEITSMITTEL

EINSTELLUNG UND ANORDNUNG

Achten Sie auf folgende Faktoren:

Stellung zum Fenster

Blendschutz nutzen

Beleuchtung rechtzeitig einschalten
Bildschirmabstand einstellen

Hohe und Neigung des Bildschirms

Anordnung von Tastatur, Maus und Bildschirm

Achtung:

Die falsche Anordnung und Nutzung der
Arbeitsmittel ist eine Ursache fiir RSI-
Erkrankungen!
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REGELMARIGE AUGENUNTERSUCHUNG

* Beschaftigte an Bildschirmarbeitsplatzen haben Anspruch auf eine
angemessene Untersuchung der Augen und des Sehvermégens
(Angebotsvorsorge).

= Diese Augenuntersuchung soll alle 36 Monate wiederholt werden —
dies gilt mittlerweile unabhangig vom Alter des Beschaftigten.
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AUGEN SCHONEN

" Nutzen Sie immer die Positiv-Darstellung.

= Black is beautiful, aber: nicht alles was sich gut
verkauft, ist gesund. Schwarze Monitore belasten
die Augen starker als graue.

= Dies gilt auch flr die Tastatur, beides erhdht den
Kontrast im ndheren Umgebungsfeld. Die Augen
werden starker belastet und ermiiden schneller.

* RegelmaRig den Blick in die Ferne richten.
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Positiv-Darstellung:
Dunkler Text auf
hellem Grund ist
besser lesbar. Die
Augen ermuden

weniger schnell als

beim Lesen von heller Lesen von dunkler

Schrift auf dunklem Schrift auf hellem

Negativ-Darstellung:

Heller Text auf
dunklem Grund ist

weniger gut lesbar. Die
Augen ermuden

schneller als beim

Grund. Grund.
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BILDSCHIRM

ABSTAND
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Ist der Abstand zum Bildschirm zu klein oder zu groR,
muss sich das Auge standig anpassen.
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= Optimaler Abstand ca. 70 cm.
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Tipp:
Stellen Sie die Ansicht (Zoom) auf mehr als 100 % ein,
wenn Sie merken, dass Sie eine groRere Darstellung

bendotigen.

Hinweis:
Nutzen Sie bei groBeren TFT-Bildschirmen die ganze
Anzeigeflache.
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BILDSCHIRM

GRORE UND TISCHTIEFE

Einsatz von 19- bis 21-Zoll-Flachbildschirmen:
" 15-20 cm TFT-Bildschirm

= 30 cm Vorlage

= 20 cm Tastatur- und Mausablage

= 5-10 cm Handballenauflage

- 80 cm Tischtiefe ist ausreichend

Flachbildschirme ab 24 Zoll kénnen je nach Standful}
und Baugrofe fir einen optimalen Sehabstand mehr
als 80 cm Tischtiefe benotigen.
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BILDSCHIRM

HOHE

Bildschirmoberkante nicht tiber Augenhohe.

Die beste Blickrichtung ist leicht nach unten.

Tipp:

= GroRe der Darstellung ist von der Systemeinstellung
der Bildschirmauflosung abhangig und von der
eingestellten Icon- und AnsichtsgroRe.

= Nutzen Sie die Einstellmdglichkeiten, z. B. bei Word
Uber Ansicht/Zoom.

= Nutzen Sie Bildschirme, die eine Hoheneinstellung
ermoglichen.
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BILDSCHIRM

ZWEI UND MEHR MONITORE

= 2 Monitore erleichtern das Arbeiten.

= 3 Monitore steigern die Produktivitat
um 35 %.
- Gilt laut Studie fiir Wissensarbeiter, wie
Wissenschaftler, Redakteure, Ingenieure oder
Versicherungsmitarbeiter.
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MAUS

= Die passende ergonomisch geformte Maus wahlen
= kleine und grolRe Hande,
= Rechts- und Linkshander,
= verschiedene Anforderungen,
= mit Mehrfunktionstasten,
= mit Scroll-Taste.

=  Maus immer mit aufgestiitztem Arm bedienen.

= Den Arm, der die Maus flihrt, nicht zu nahe am
Korper halten.

* Maus nahe an der Tastatur positionieren, um die

Haltearbeit bei ausgestrecktem Arm zu vermeiden.

= Bei Arbeitsunterbrechungen die Hand entspannen.

= Regelmallig Pausen einlegen.

RHODA® WECK
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TASTATUR

ERGONOMISCHE TASTATUR

= Die Arbeitsaufgabe bestimmt, welche Tastatur passt.

= Eine Tastatur ist nur so gut, wie sie der Benutzer
benutzt und die Moglichkeiten auf seine
Anforderungen anpasst.

= Eine ergonomische Tastatur muss nicht schick und
schwarz sein.

Die optimierte Standardtastatur hat:

= Dachneigung: Leichte Erh6hung in der Mitte, damit
die Hande beim Tippen ihrer natirlichen Neigung
entsprechend gehalten werden kénnen.

= Geteilte Tastatur: Beide Halften missen in einem
Winkel so schrag stehen, dass Hand und Unterarm
eine gerade Linie darstellen.
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TAGESLICHT ODER KUNSTLICHT?

=  Herkdmmliche Sonnenschutzeinrichtungen sperren das Tageslicht aus, statt es zu regulieren.

= Kinstliche Beleuchtungskonzepte lassen Tageslicht meist aulRen vor.

Folgen:

= Bei fehlender Lichteinwirkung wahrend des Tages produziert der Kérper Melatonin, ein stoffwechsel-senkendes
Hormon.

= Viele Berufsgruppen verbringen ihre Arbeitstage in einer Umgebung, die technisch gesehen zu dunkel, biologisch
gesehen Nacht ist.

Achtung:

So viel Tageslicht wie moglich, nicht mehr Kunstlicht als notig!
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LICHT

Blendungen und Reflexionen:

= Direktblendung durch Leuchten oder zu helle Decke
= Reflexblendung auf der Tastatur oder dem Papier

= Glanzstérungen auf dem Bildschirm

Folgen:

= Verschlechterung der Sehleistung

= Midigkeit

= erhohte Fehlerhaufigkeit

= Verspannungen in Nacken und Riicken
= Kopfschmerzen

= Augenleiden
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LICHT

Tageslicht ohne Blendung:

Bildschirmvorderseite im rechten Winkel zum Fenster
und zwischen Deckenlampen aufstellen.

Stellen Sie den Bildschirm in eine fensterferne Zone.

Nutzen Sie vorhandenen Blendschutz:
= Vorhdnge
= Jalousien

= Folienrollos

Indirekte Beleuchtung und gezielte Beleuchtung
durch Arbeitsplatzleuchten

Andern der Bildschirmneigung

Andern der Bildschirmhohe

RHODA® WECK
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KLIMA AM ARBEITSPLATZ

Das Klima besitzt viele Dimensionen, ist vielschichtig,
komplex und immer subjektiv.

Es zu beschreiben, ist fiir uns allerdings selten einfach.

Die wichtigsten Storfaktoren sind:
= Raumtemperatur,
= Luftfeuchtigkeit zu gering,
= Zugluft von hinten,
= akustische und visuelle Belastungen,

= psychische Belastungen.
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