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Bildschirmarbeit

Wichtige Informationen fir lhr Wohlbefinden

suvapro

Sicher arbeiten




Haben Sie beim Arbeiten am Bildschirm immer wieder Beschwer-
den? Zum Beispiel im Nacken, an Schulter- oder Handgelenken?
Leiden Sie unter Kopfweh oder Augenbrennen? Werden Sie durch
helles Sonnenlicht oder lastige Spiegelungen auf dem Bildschirm
gestort?

Solche Probleme lassen sich meistens I6sen. In der vorliegenden
Broschire finden Sie praktische Hinweise dazu. Sie ist eine Arbeits-
hilfe flr Benutzerinnen und BenuUtzer von Bildschirmgeraten und
zeigt Ihnen, worauf es beim Einrichten von Bildschirmarbeitsplatzen
und beim Arbeiten am Bildschirm ankommt.
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Worum geht es?

Die haufigsten Ursachen fur Beschwerden bei der Bild-
schirmarbeit sind ergonomisch mangelhaft gestaltete
Arbeitsplatze und unsachgemasses BenUltzen der Ar-
beitsmittel. Es braucht in den seltensten Fallen neue oder
zusatzliche Arbeitsmittel, um die Probleme zu I6sen. Ein
Schwachpunkt ist oft die Information und Instruktion. Die
Mitarbeitenden wissen nicht, wie man mit den vorhande-
nen Arbeitsmitteln richtig umgeht. Beispielsweise werden
sie vom Arbeitgeber nicht auf die Verstellmdglichkeiten
an den Arbeitstischen aufmerksam gemacht. Ein Ver-
sdumnis mit Folgen: Jahrelanges Arbeiten auf falscher
Hohe, mit hochgezogenen Schultern oder gebeugtem
Rucken, fuhrt zu Beschwerden.

-

und Tastatur platziert.

Bild 3: Kopf oder Oberkorper muss immer
wieder gedreht werden. Ursache:
Bildschirm seitlich vom Koérper aufgestellt.

und Maus.

Bild 1 und 2: Arbeiten mit nach vorne gebeugtem Oberkorper oder gestrecktem Arm. Ursache: Schreibvorlage zwischen Oberkdrper

Bild 4: Gebeugter Oberkorper. Ursache: Arbeiten mit dem Laptop ohne Zusatztastatur

Die Bedeutung einer ergonomischen Arbeitsplatzgestal-
tung steigt mit der Benutzungsdauer. Je langer am Bild-
schirm gearbeitet wird, desto mehr muss darauf geach-
tet werden, dass die Ergonomie stimmt.

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit
und beobachten Sie sich selbst!

Erkennen Sie sich in einer der folgenden
Situationen wieder?




Bild 5: Kopf in den Nacken gezogen. Ursache: Bildschirm zu hoch
eingestellt oder auf einem Sockel platziert.

Bild 6: Extreme Handgelenkbewegungen beim Arbeiten mit der
Maus. Ursache: Zeigergeschwindigkeit zu langsam eingestellt.

Bild 7: Hochgezogene Schulter und schrag gestellter Kopf. Ursache:
Einklemmen des Telefonhorers bei der Bildschirmarbeit.

Wissen Sie,...

* ob sich Ihr Tisch in der Hohe verstellen lasst, auch
wenn es sich nicht um einen Sitz-/Stehtisch handelt?

 dass Armlehnen am Burostuhl indirekt zu Ricken-
schmerzen fuhren kénnen?

» warum die Ruckenlehne Ihres Stuhls in der Hohe
verstellbar ist?

* dass Bildschirme mit spiegelnder Oberflache nicht
geeignet sind fur Textverarbeitung?

* dass ein zu tief eingestellter Arbeitsstuhl indirekt
Schulterschmerzen auslésen kann?

* dass ein zu hoch eingestellter Bildschirm zu trockenen
Augen flUhren kann?

* dass der Bildschirm nicht vor einem Fenster stehen
sollte?

* dass Tisch- und Ellbogenhdhe aufeinander abgestimmt
sein mussen?

* dass Handgelenkschmerzen nicht unbedingt etwas
mit der Maus zu tun haben missen?

* dass Brillen mit Universal-Gleitsichtglasern nicht far
die Bildschirmarbeit geeignet sind?

Wenn Sie eine oder mehrere Fragen mit Nein be-
antworten, dann ist diese Broschiire das Richtige
fiir Sie.






1 Fenster und Blickrichtung

Stellen Sie sich vor, Sie hatten die Freiheit, Ihren Arbeits-
platz selbst zu gestalten. Das ist vergleichbar mit dem
Einrichten einer neuen Wohnung. Bevor Sie beispielswei-
se mit der Montage des Schranks beginnen, Uberlegen
Sie sich bestimmt, wo Sie ihn hinstellen wollen. Das Glei-
che qilt fUr das Platzieren Ihres Arbeitstischs. Beachten
Sie die folgende einfache Regel:

Der Arbeitstisch muss so aufgestellt werden, dass
Sie weder mit Blick zum Fenster noch mit dem
Fenster im Riicken arbeiten. Die Blickrichtung soll-
te parallel zum Fenster verlaufen (Bild 9).

So vermeiden Sie Stérungen durch das Tageslicht. Wenn
Sie mit Blick Richtung Fenster arbeiten, sind die Hellig-
keitskontraste zwischen Fenster und Bildschirm zu
gross, auch wenn die Sonne nicht direkt hineinscheint
(Bild 8). Inre Augen mUssen diesen Unterschied kompen-
sieren. Dabei werden die Augenmuskeln stark bean-
sprucht. Mit dem Fenster oder glatten, glanzenden
Flachen im Rucken kommt es zu Reflexionen auf dem
Bildschirm. Der Kontrast wird zu schwach. Beide Situa-
tionen kénnen Ausldser fur Augenbrennen, Kopfschmer-
zen oder Konzentrationsstérungen sein.

Bild 8: Wird der Bildschirm direkt vor einem Fenster aufgestellt, ist
dies fiir die Augen sehr belastend.

Tipps

* Der Abstand zwischen Bildschirm und Fenster sollte
mindestens 2 Meter betragen.

* Weist der Arbeitsraum mehr als eine Fensterfront
auf, mUssen Sie allenfalls eine Seite abdunkeln.

* Sie sollten nach Méglichkeit nicht standig mit herunter-
gelassenen Storen arbeiten. Oft erreicht man auch mit
Lamellenvorh&ngen oder Folienrollos einen guten
Blendschutz. Es gibt Folienrollos, die sich vom unteren
Fensterrahmen nach oben ziehen lassen. Sie werden
nur so weit geschlossen, dass die Arbeitsplatze in
Fensternéhe geschutzt sind. So dringt trotzdem noch
Tageslicht in den Raum.

* Der ErmUdung der Augen kénnen Sie vorbeugen, in-
dem Sie ab und zu einmal den Blick nach draussen
richten.

Bild 9: Die Schulter muss zum Fenster gerichtet sein.



2 Der Arbeitstisch

Grundsatzlich gilt: Der Tisch muss eine den Arbeits- T|ppS
aufgaben angemessene Grosse haben. Die Arbeits-

mittel miissen zweckmassig und flexibel angeord- e Falls Sie keinen Tisch haben, an dem Sie sitzend und
net werden kénnen. stehend arbeiten kénnen, prifen Sie, ob sich Ihr Ar-

beitstisch zumindest auf Ihre Kérpergrésse im Sitzen
Die Tischlange sollte mindestens 120 cm betragen. Je einstellen lasst. Oft funktioniert das mittels Schrauben
nach zu erledigenden Arbeiten ist eine Lange von 160 bis oder einer Kurbel. Markierungen, Zahlen oder Loch-
180 cm erforderlich. Wird ein 17-Zoll-Bildschirm verwen- raster am Tischbein deuten beispielsweise darauf hin,
det, genugt eine Tischtiefe von 80 cm. Bei grésseren dass sich die Tischhéhe verstellen lasst.

Bildschirmen ist eine Tiefe von 90 cm das Minimum.
Tendenziell werden die Bildschirme immer grosser. Weil ¢ Vermeiden Sie ein Kabelwirrwarr unter dem Tisch. Ver-

das Mobiliar eine deutlich langere Nutzungsdauer hat stauen Sie die Kabel in die daflr vorgesehenen Kabel-
als die Bildschirme, ist fur neue Tische eine Tiefe von kanéle und benutzen Sie Kabelbinder. Aber erst, nach-
100 cm ideal. dem alle Gerate am richtigen Ort sind, damit die Lange

der Kabel ausreicht.

Unter dem Tisch muss gentgend freier Raum fur Beine,

Knie und FUsse vorhanden sein. Der Freiraum sollte nicht
durch Stitzelemente, Tischtraversen oder Kabelkanéle

eingeschrankt werden. Eine grosse, schlanke Person be-
notigt mindestens 50 cm Freiraum unter der Tischplatte,
damit die Knie vorne nicht anstossen.

Ein héhenverstellbarer Tisch ermdéglicht mehr Bewegung
und Haltungswechsel bei der Bildschirmarbeit.

Bild 10 und 11: Ein Verstellbereich von 68 bis 125 cm gewaéhrleistet, dass am Tisch sowohl kleine Personen sitzend als auch grosse Personen
stehend arbeiten kénnen.



3 Der gute Arbeitsstuhl

Ein guter Arbeitsstuhl verfiigt iiber folgende

Grundausstattung:

* 5-Stern-Fuss

* Hohenverstellbereich, der zur Kérpergrésse und zur
Tischhohe passt, von ca. 40 bis 52 cm

* hdhen- und neigungsverstellbare Rickenlehne mit
LordosenstUtze (Lendenbausch)

* gut geformter Sitz mit abgerundeter Vorderkante, gut
stUtzender Polsterung und nicht rutschendem Bezug

* Sitzlange an die Lange der Oberschenkel anpassbar

» Synchronmechanik (Wippmechanik der Ruckenlehne
flr «dynamisches Sitzen»), Widerstandskraft einstellbar
(Bild 12)

* an die Harte des Bodenbelags angepasste Rollen, das
heisst, bei hartem Belag (z.B. Parkett) sollten die Rollen
weich sein, bei weichem Belag hart (Rollen sind aus-
wechselbar)

Bei regelmassiger Benutzung ist ein Arbeitsstuhl nach
ungefahr 12 bis 15 Jahren so abgenutzt, dass er ersetzt
werden sollte.

Darauf sollte man beim Kauf von Arbeitsstiihlen

achten:

* Die Sitzkante darf nicht gegen die Kniekehle driicken,
da sonst die Blutzirkulation beeintrachtigt wird. Der Ab-
stand zwischen Sitzkante und Kniekehle sollte mindes-
tens zwei Finger breit sein.

* Grosse Personen (Kdérpergrésse Uber 180 cm) brau-
chen eventuell eine héher einstellbare und in der Regel
auch eine langere Sitzflache (bis 50 cm), damit nicht
das ganze Korpergewicht auf dem Gesass lastet.

* Geneigte Sitzflachen begunstigen eine gute Becken-
stellung und eine aufrechte Haltung.

» Schwere Personen bendtigen allenfalls einen Arbeits-
stuhl mit verstérkter Federung.

* Armlehnen erleichtern das Hinsetzen und Aufstehen
bei Knieproblemen oder hohem Koérpergewicht. Aus
ergonomischer Sicht sind sie jedoch nicht erforderlich.
Armlehnen, die nicht hdhenverstellbar sind, verleiten zu
schrager Sitzhaltung. Das tut den Bandscheiben nicht
gut.

* Harte der Rollen Uberprifen und diese falls nétig schon
beim Kauf austauschen lassen.

Tipps

* Armlehnen, die sich nicht einstellen lassen, kann man
allenfalls abschrauben. Lieber keine Armlehnen als
solche, die nicht verstellbar sind.

* Verstellbare Armlehnen immer der Tischhdhe anpassen,
um einseitiges, schrages Sitzen zu vermeiden.

Und nicht vergessen: Auch der beste Stuhl ist kein Ersatz
flr Bewegung. Denn durch Bewegung werden die Band-
scheiben mit Nahrstoffen versorgt. Das heisst: Langes
Sitzen ohne Bewegung sollte vermieden werden — auch
wenn die Haltung stimmt. Am besten ist es, immer wieder
die Haltung zu wechseln.

Bild 12: Arbeitsstuhl zum «dynamischen Sitzen»



4 Bildschirm, Tastatur und Maus

Bildschirm

Was zeichnet einen guten Bildschirm aus? Ein guter Bild-
schirm verflgt Gber eine nicht spiegelnde Oberflache und
lasst sich bezuglich H6he und Neigung verstellen. Man
muss beim Kauf darauf achten, dass er sich moglichst
tief einstellen 1&sst. Denn nur ein tief positionierter Bild-
schirm erlaubt eine entspannte Kopfhaltung. In der un-
tersten Position sollte der Abstand zwischen Tischplatte
und Bildschirmrand nicht mehr als 4 cm betragen.

Bildschirme mit spiegelnder Oberflache (sogenannte Gla-
re Type Displays) garantieren eine brillante Bildwiederga-
be bei Filmen und Fotos. Fur die Bildschirmarbeit sind sie
aber weniger geeignet, da sich Lampen und helle Fla-
chen darin spiegeln und zu lastigen Reflexionen flihren
(Bild 13).

Bild 13: Bildschirme, in denen man sich spiegelt, sind fiir die
Textverarbeitung ungeeignet.

Die Auswahl an Tastaturen und Mausen ist gross. Doch
was braucht man im «Normalfall»? Grundsétzlich gilt:
Kabellose Tastaturen und Mause erhdhen die Flexibilitat.
Wer auf dem Tisch fur andere Arbeiten Platz bendtigt,
kann Tastatur und Maus einfach verschieben oder auf
die Seite legen.

Tastatur

Tastaturen unterscheiden sich in erster Linie bezuglich
ihrer Form, Grésse und Hohe. Bei den sogenannten
«ergonomischen Tastaturen» ist der Buchstabenblock
geschwungen oder bogenférmig. Bei manchen dieser
Tastaturen I8sst sich der Buchstabenblock auseinander-
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ziehen. Diese Tastaturen haben allerdings fur Rechtshan-
der einen «ergonomischen Nachteil». Man sitzt in der
Regel vor der Mitte des Buchstabenblocks, das heisst
die Tastatur ist in Bezug zum Kd&rper nach rechts ver-
schoben. Die Maus ist dann so weit vom Korper entfernt,
dass man Schulter und Arm gestreckt halten muss
(Bild 14).

Flr Personen, die statt des Zahlenblocks auf der rechten
Seite der Tastatur die Zahlen oberhalb der Buchstaben Q
bis P benutzen, sind Tastaturen ohne Zahlenblock oder
mit separatem Zahlenblock von Vorteil. Sie sind kirzer
und die Maus kann naher am Korper bedient werden
(Bild 15).

Bild 14: Tastatur mit geschwungenem Zahlenblock. Der Arm muss
gestreckt werden.

Bild 15: Tastatur ohne Zahlenblock. Die Maus kann naher am Koérper
bedient werden.



Tastaturen lassen sich in der Regel mittels ausklappbarer
Flsschen hinten anheben. Bei stark geneigten Tastaturen
besteht die Gefahr, dass man die Hande beim Schreiben
nach oben abwinkelt. Wenn dies der Fall ist, die FUss-
chen einklappen.

Maus

Immer wieder wird die Frage nach dem Sinn sogenann-
ter «ergonomischer Mause» gestellt. Was ist Uberhaupt
eine ergonomische Maus? Ergonomisch ist jede Maus,

die gut in der Hand liegt, zur Grésse der Hand passt und
richtig eingestellt ist. Es gibt viele verschiedene Modelle.
Einige davon erlauben unterschiedliche Handstellungen

oder eine etwas andere Bedienung des Scrollrads. Hau-
fig wird angenommen, Beschwerden an den Handgelen-
ken kénnten durch Verwenden eines anderen Maus-Mo-
dells gemildert oder gar beseitigt werden. Das stimmt in

den meisten Fallen nicht.

Bei Handgelenk-Beschwerden sollten Sie zunéchst zwei
Dinge Uberprifen: Erstens die Position der Maus auf dem
Tisch, denn wie erwéhnt sollte eine gestreckte Haltung
des Arms vermieden werden (Bild 2). Oft wird dabei auch
das Handgelenk stark nach oben abgewinkelt. Der zwei-
te Punkt ist die Zeigergeschwindigkeit. Ist sie zu langsam
eingestellt, fuhrt dies zu vielen unndtigen Handgelenkbe-
wegungen (Bild 6). Um mit dem Mauszeiger horizontal
von einem Bildschirmrand zum gegentberliegenden zu
gelangen, sollte die Maus hochstens 5 cm bewegt wer-
den mussen (Bild 16).

Tipp

Die Belastung des Handgelenks l&sst sich auch reduzie-
ren, wenn man ab und zu die Maus mit der «anderen
Hand» bedient. Das funktioniert allerdings nur mit einer
symmetrischen Maus, das heisst, mit einer Maus, deren
Form nicht ausschliesslich fur Rechts- oder Linkshander
ausgelegt ist.

Bild 16: 5 cm sollten geniigen, um den Mauszeiger von einem Bild-
schirmrand zum anderen zu bewegen.

Bild 17: Diese spezielle Maus liegt vor der Tastatur und lasst sich mit
beiden Daumen bedienen.
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5 Tischhohe, Stuhlhéhe und

Korperhaltung

Haben Sie auch schon in einem Restaurant gegessen, in
dem die Tische im Verhaltnis zu den Stidhlen zu hoch wa-
ren? Unter diesen Voraussetzungen sind Sie gezwungen,
mit hochgezogenen Schultern zu essen. Ahnlich ist es
bei der Bildschirmarbeit, wenn der Tisch zu hoch oder
der Stuhl zu tief eingestellt ist. Es kann auch sein, dass
der Tisch zu tief oder der Stuhl zu hoch ist. Dann muss
mit gebeugtem Rlcken gearbeitet werden. Dies kann mit
der Zeit Beschwerden hervorrufen.

Bedienungsanleitung: Hineinschauen lohnt sich!
Gute Arbeitsstihle werden immer mit einer Bedienungs-
anleitung geliefert. Manchmal befindet sie sich in einer
Halterung unter dem Sitz oder sie ist an der Ruckenlehne
angehangt. Hineinschauen lohnt sich! Vielleicht entde-
cken Sie nltzliche Funktionen, die das Sitzen bequemer
machen oder mehr Bewegung beim Sitzen ermdglichen.

Es gibt viele Arbeitstische, die sich zwar nicht auf Knopf-
druck oder mittels Gasfeder vom Sitz- zum Stehpult
umfunktionieren lassen, bei denen sich aber die Hohe
entsprechend der Korpergrosse fur bequemes Sitzen
einstellen lasst. Das funktioniert meistens mit Schrauben,
Stiften oder Kurbeln. Ob die Tischhéhe eingestellt wer-
den kann, erkennt man meist nicht auf den ersten Blick.
Rasterldcher, Markierungen oder Zahlen an den Tisch-
beinen sind ein Hinweis auf Verstellmoglichkeiten.

Die Verstellbarkeit von Tisch und Stuhl ist allerdings noch
kein Garant fur beschwerdefreies Arbeiten. Grundvoraus-
setzung daflr ist die ergonomisch richtige Einstellung
oder anders ausgedrlckt die Anpassung von Tisch und
Stuhl an die Korpergrésse. Im Folgenden werden zwei
mdgliche Varianten beschrieben.
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Variante 1: Tisch ist h6henverstellbar.

* Rlckenlehne des Stuhls senkrecht stellen und ganz
nach hinten sitzen, so dass die Lendenwirbelséule an
der Ruckenlehne anliegt.

* Sitzhdhe so einstellen, dass die Oberschenkel auf der
gesamten Sitzflache aufliegen. Wenn man die Hande
noch locker zwischen Sitzflache und Oberschenkel hi-
neinschieben kann, ist der Sitz vermutlich zu tief einge-
stellt. Wenn die Sitzkante hingegen nach oben gegen
die Oberschenkel driickt, ist der Sitz eher zu hoch ein-
gestellt. Bei richtig eingestellter Sitzhdhe betragt der
Winkel zwischen Unter- und Oberschenkel 90 Grad
oder etwas mehr, und die Fusse haben festen Kontakt
zum Boden.

* Anschliessend Tischhdhe der Ellbogenhdhe anpassen.
«Ellbogenregel»: Oberarme locker hangen lassen und
Unterarme horizontal halten. Die H6he der Ellbogen ab
Boden ist das Mass fur die Einstellung der Tischhohe
(Bild 18).

e

Bild 18: Tischhohe einstellen entsprechend der Ellbogenhdhe.



Variante 2: Tisch ist nicht h6henverstellbar.

* Rickenlehne des Stuhls senkrecht stellen und ganz
nach hinten sitzen, so dass die Lendenwirbelsdule an
der Ruckenlehne anliegt.

* Ober- und Unterarme geméass «Ellbogenregel» in Stel-
lung bringen (siehe Bild 18). Sitzhthe so einstellen,
dass die neben dem Oberkorper angewinkelten Ellbo-
gen auf gleicher Hohe sind wie die Tischplatte (Bild 19).

* Wenn die Fusse nach der Sitzhéheneinstellung nicht
mehr festen Kontakt zum Boden haben, bendtigt man
eine FussstUtze, was eher bei kleineren Personen der
Fall sein durfte.

* Wenn man nach der Anpassung der Ellbogenhthe an
die Tischhdhe die Hande noch leicht zwischen Sitzfla-
che und Oberschenkel hineinschieben kann, sitzt man
zu tief, was eher bei grésseren Personen vorkommt.

In diesem Fall den Tisch durch eine Unterlage erhdhen.

Die Dicke der Unterlage berechnet sich aus der Diffe-
renz zwischen der Ellbogenhdhe (nach Sitzhdhen-
einstellung, Variante 1) und der tatsachlichen Tisch-
héhe.

Bild 19: Sitz so einstellen, dass die Ellbogen gleich hoch sind wie der
Tisch.

«Ellbogenregel» eingestelit.
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6 Was wo, wie hoch, in welchem

Abstand?

Das Platzieren von Bildschirm, Tastatur und Maus
Bildschirm und Tastatur werden vor dem Koérper und pa-
rallel zur Tischkante platziert. Vor der Tastatur sollte eine
Abstutzflache von ca. 10 cm flr die Hande frei sein. Die
Maus liegt direkt neben der Tastatur (Bild 21).

Bild 21: So sind Bildschirm, Tastatur, Maus und Schreibvorlage
richtig platziert.

Das Arbeiten ab Vorlage auf Papier

Wie Bild 21 zeigt, sollte die Schreibvorlage wenn immer
mdglich zwischen Tastatur und Bildschirm liegen. Wenn
Sie die Vorlage direkt vor sich auf den Tisch legen und
die Tastatur zum Bildschirm hin verschieben, missen Sie
standig mit gebeugtem Ricken arbeiten (Bild 22).
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Die Vorlage lasst sich bequemer lesen, wenn sie auf ei-
ner schragen Unterlage liegt. Daflr gibt es sogenannte
Dokumentenauflagen (siehe Bild 21 und Kapitel 8). Zur
Not tut es auch ein leerer Bundesordner.

Bild 22: Arbeiten mit gebeugtem Oberkérper wegen falscher
Platzierung der Schreibvorlage.

Die Sehdistanz

Bei den heute allgemein verwendeten Bildschirmgrdssen
bevorzugen die meisten Personen Sehdistanzen zwi-
schen 70 und 90 cm. Beim Einsatz von grésseren Bild-
schirmen, zum Beispiel an CAD-Arbeitsplatzen, sind
gréssere Abstande sinnvoll.

Faustregel: Bei einer mittelgrossen Person betragt der
Abstand zwischen den Fingerspitzen des ausgestreckten
Arms und den Augen ungefahr 70 cm (Bild 23). Bei ei-
nem grossen Bildschirm (21 Zoll und grésser) darf der
Abstand zwischen Fingerspitzen und Bildschirm 10 bis
20 cm betragen. Wenn man die Zeichen auf dem Bild-
schirm nur schlecht erkennt, kann es an der Zeichen-
grésse oder am Kontrast liegen. Bei Standardprogram-
men kann man die Ansicht bzw. die Zeichen vergréssern.



Bild 23: Faustregel: Armlange entspricht ungefahr der Sehdistanz
von 70 cm.

Die Bildschirmhéhe

Zu hoch eingestellte Bildschirme konnen Nackenver-
spannungen und Augenbeschwerden verursachen. Ge-
nerell kann man sagen, dass der Bildschirm immer so tief
wie méglich auf- und eingestellt werden sollte. Er sollte
nie auf einem Rechner oder einem Sockel stehen. Eine
Bildschirmerhéhung bendtigen in der Regel nur Perso-
nen, die sehr gross sind, das heisst grosser als 2 Meter.

Die ideale Blickrichtung auf den Bildschirm — mit ent-
spannter Nackenmuskulatur — liegt ca. 30 Grad unterhalb
der horizontalen Blickrichtung. Der Blick sollte auf die
Bildschirmmitte treffen. Bei dieser Einstellung sind die
Augen mindestens 5 bis 10 cm Uber dem oberen Bild-
schirmrand, und man behalt den «Uberblick».

Wenn der Bildschirm zu hoch eingestellt ist, wird der Kopf
automatisch in den Nacken gezogen und die Augenlider
mUssen ganz gedffnet werden (Bild 26). Dadurch verduns-
tet die TranenflUssigkeit schneller, was zu trockenen oder
brennenden Augen fuhren kann. Dies wird noch verstarkt,
weil Sie beim Blick auf den Bildschirm weniger blinzeln
und dadurch weniger Tranenflissigkeit auf die Augen ge-
langt.

Weitere Informationen zum Thema Augenbeschwerden
und Alterssichtigkeit finden Sie in Kapitel 8.

B_ild 24 und 25: Hier stimmt die Bildschirmhdhe. Sie hat den
«Uberblick»!

Bild 26: Bildschirm zu hoch eingestellt. Augenlider geéffnet und Kopf
im Nacken.
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/ Das Arbeiten mit dem Laptop

Wer ohne externe Hilfsmittel mit dem Laptop arbeitet, anzuheben. Der Bildschirm kommt so auf die richtige
nimmt in der Regel eine schlechte Kdrperhaltung ein Hohe, und die Tastatur wird zur Ablageflache fir Vorla-
(Bild 4). Papiervorlagen werden meistens zwischen die gen (Bild 27). Solche Hilfsmittel gewéahrleisten eine gute,
Unterarme vorne auf den Tisch gelegt. Der Ricken ist bequeme und entspannte Korperhaltung.

stark gebeugt. Wer langer in dieser Haltung arbeitet, be-

kommt Rickenschmerzen. Dauert die tagliche Arbeit am Laptop langer als 2 Stun-

den, sollten Sie auch einen Zusatzbildschirm benutzen.

Externe Tastatur und Maus

Falls Sie langer als 1 Stunde pro Tag mit einem Laptop
arbeiten, sollten Sie eine externe Tastatur und Maus be-
nutzen. Es empfiehlt sich auch, den Laptop hinten etwas

Bild 27: Zusatztastatur, Maus und Laptopstéander erméglichen eine entspannte Haltung.



8 Ndutzliche Hilfsmittel und Tipps

Die Fussstiitze

Bei Tischen, die sich bis auf 65 cm absenken lassen, ist
normalerweise keine Fussstltze notwendig. Bei Tischen,
die sich nicht so tief oder gar nicht einstellen lassen,
kann es sein, dass kleine Personen mit den Fussen nicht
mehr auf den Boden gelangen, sobald die Sitzhthe ent-
sprechend der «Ellbogenregel» (Kapitel 5) eingestellt ist.
In diesem Fall hilft eine Fussstiutze (Bild 28).

Bild 28: Hohenverstellbare und neigbare Fussstitze

Eine Fussstutze ist ein «Bodenersatz». Deshalb bendétigt
man eine gewisse Grundflache, damit sich die Fusse hin-
und herbewegen kénnen. Ungeeignet sind kleine Fuss-
stltzen, auf denen nur gerade zwei Schuhe — abgestitzt
auf einer Stange im Bereich der Schuhmitte — Platz fin-
den. FUr das Anpassen an die jeweilige Beinlange muss
die Fussstutze ausserdem hohenverstellbar sein. Mit
einer Neigungseinstellung vermeidet man eine Streckhal-
tung der FUsse, besonders bei htheren Absatzen.

Die Dokumentenauflage

Wie bereits in Kapitel 6 erwahnt, ist die Dokumentenauf-
lage ein nitzliches Hilfsmittel. Sie erlaubt eine gute Hal-
tung und ein entspanntes Arbeiten, wenn haufig Texte ab
Vorlagen auf Papier erfasst werden mussen. Die Doku-
mentenauflage wird zwischen Tastatur und Bildschirm
platziert (Bild 29). Dokumentenauflagen sind in verschie-
denen Formen, Grossen und Materialien erhéltlich. Die
Flache sollte gross genug sein fUr einen aufgeschlagenen
A4-Ordner. Die Auflage muss eine Neigung aufweisen,
darf aber hinten nicht zu hoch sein, damit der Bildschirm
am unteren Rand nicht verdeckt wird.

Bild 29: Die Dokumentenauflage wird zwischen Tastatur und
Bildschirm platziert.
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Die Handgelenkauflage

Die Handgelenke sollten bei der Arbeit mit Tastatur und
Maus nicht nach oben abgewinkelt sein (Bild 30). Hand-
gelenkauflagen stitzen die Handgelenke und verhindern
das Abwinkeln, besonders bei hohen Tastaturen und
Mausen (Bild 31). Auch bei bereits bestehenden Be-
schwerden an den Handgelenken kdnnen solche Aufla-
gen hilfreich sein. Es gibt Tastaturen mit integrierter
Handballenauflage. Diese sind oftmals schrag abfallend
und hart, also nicht sehr komfortabel. Gute Handgelen-
kauflagen haben Polster mit Gelfillung. Die Polster sind
weich und verteilen den Druck auf eine grossere Flache,
als dies bei harten Auflagen der Fall ist. Wenn die Tasta-
tur bereits eine Auflageflache fur die Handballen hat,
macht es in der Regel wenig Sinn, eine zusétzliche
Handgelenkauflage vor die Tastatur zu legen. Dann sollte
man gegebenenfalls die Tastatur ersetzen.

T

Bild 31: Mit Handgelenkauflage: Handgelenke sind abgestiitzt und
gerade.
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Der Laptopstéander

Fur das Arbeiten am Laptop wahrend langerer Zeit emp-
fiehlt es sich, neben der externen Tastatur und Maus
auch einen Laptopstander zu verwenden (Bild 32 und
Kapitel 7, Bild 27). Wenn der Laptop direkt auf dem Tisch
steht, ist der Monitor im Normalfall zu tief und der Blick
zu stark geneigt. Mit einem Laptopstander lasst sich die
Situation verbessern. Wenn der Laptop auf einem schra-
gen Stander steht, 1&sst sich die Tastatur als Dokumen-
tenauflage benutzen (Bild 27). Zur Not tut es auch ein
Ordner, ein altes Telefonbuch oder ein flacher Holzkeil
vom Schreiner.

Bild 32: Ordner als behelfsmassiger «Laptopstander»



Alterssichtigkeit und Bildschirmarbeit

Die Sehkraft lasst mit dem Alter nach. Die Alterssichtig-
keit kann sich schon vom 40. Altersjahr an bemerkbar
machen. Bekanntlich sehen Alterssichtige auf kurze
Distanzen schlecht. Deshalb merken es die Betroffenen
meistens zunachst beim Lesen und etwas spater auch
bei der Bildschirmarbeit. Meistens bendtigt man im An-
fangsstadium fur die Bildschirmarbeit noch keine Brille,
sondern lediglich eine Brille zum Lesen. Bei fortschreiten-
der Alterssichtigkeit verlieren die Augen auch an Sehschér-
fe auf grossere Distanzen. Im Normalfall verschreibt der
Augenarzt eine Brille mit Gleitsichtglasern (Varilux). Die
Glaser dieser Brillen haben im oberen Bereich eine
Korrektur fur die Ferne und unten eine Korrektur flr die
Lesedistanz. Dazwischen liegt ein mehr oder weniger
grosser Ubergangsbereich. Solche Varilux-Brillen mit Uni-
versal-Gleitsichtglasern sind flir die Bildschirmarbeit nicht
geeignet. Personen, die trotzdem ihre Varilux-Brille am
Bildschirm benutzen, schauen fast immer durch den un-
teren «Lesebereich» auf den Bildschirm und ziehen dabei
den Kopf in den Nacken (Bild 33). Meistens wird der Kopf
gleichzeitig nach vorne gestreckt. Nackenverspannungen
und Nackenschmerzen sind die Folge.

Bild 33: Kopf im Nacken beim Blick durch den unteren Teil einer
Varilux-Brille.

Mit einer sogenannten PC-Brille mit Gleitsichtglasern
l&sst sich dieses Problem in den meisten Fallen l6sen.
Solche Brillen korrigieren in kontinuierlichem Ubergang
einen Bereich von ca. 120 bis 40 cm. Das heisst, man
schaut durch den oberen Bereich der Brillenglaser auf
den Bildschirm und muss den Kopf nicht in den Nacken
ziehen.

Es gibt Personen, die Mlhe haben, sich an Brillen mit
Gleitsichtglasern zu gewdhnen. Wenn dies der Fall ist,
sollte man sich beim Optiker nach Monofokal- oder Bifo-
kalglasern erkundigen.

Beleuchtung

In Arbeitsrdumen braucht es Tageslicht in Kombination
mit kunstlicher Beleuchtung. Im Bereich der Arbeitsflache
soll die Beleuchtungsstéarke maoglichst gleichmassig sein.
Das kunstliche Licht muss blend- und flimmerfrei sein.
FUr das Lesen von Vorlagen in schlechter Qualitét oder
mit geringer Zeichengrosse ist der Lichtbedarf hoher. Ge-
nerell erhéht sich der Lichtbedarf mit zunehmendem Le-
bensalter. Dies kann am Arbeitsplatz zu Konflikten flihren,
wenn altere Mitarbeitende mehr Licht bendétigen, wéhrend
sich jungere geblendet fUhlen. In solchen Féllen ist eine
zusatzliche, individuelle Beleuchtung am Arbeitsplatz der
alteren Mitarbeitenden die richtige Losung.
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Telefonieren am PC

Wer beim Telefonieren gleichzeitig Tastatur und Maus be-
dienen muss, bendtigt unbedingt ein Head-Set (Bild 34).
Andernfalls muss der Horer zwischen Ohr und Kopf ein-
geklemmt werden (Bild 7), was zu Verspannungen im
Nacken fuhren kann.

Head-Sets gibt es in vielen unterschiedlichen Ausfuhrun-
gen, mit und ohne Kabel. Und sie sind mittlerweile so
leicht, dass sie auch der schonsten Frisur keinen Scha-
den zuftgen.

Bild 34: Ein Head-Set ermdglicht es, Tastatur und Maus zu bedienen,
ohne Nackenverspannungen zu riskieren.
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Bewegung im Biiroalltag

Die Bandscheiben brauchen Bewegung, denn durch Be-
wegung werden sie mit N&hrstoffen versorgt. L&ngeres
Verharren in der gleichen Haltung ist schlecht fur die
Bandscheiben, denn bei Bewegungsmangel ist die Nahr-
stoffversorgung ungenugend.

Besonders junge Menschen sitzen oftmals in sehr 1assi-
ger Haltung vor dem Bildschirm, und das Uber langere
Zeit. Sie hatten vielleicht noch nie Beschwerden am Be-
wegungsapparat und reagieren deshalb mit Unverstand-
nis, wenn Sie auf ihre Haltung angesprochen werden.

Eine lockere, 1&ssige Haltung ist nicht generell schlecht.
Sie sollte nur nicht zum Dauerzustand werden. Am bes-
ten ist es, sich immer wieder zu bewegen und haufig die
Haltung zu wechseln.

Bei modernen Burostihlen kann die Ruckenlehne so ein-
gestellt werden, dass sie beim Zurticklehnen mitschwingt
(Kapitel 3, Bild 12). Dadurch wird der Druck auf die Band-
scheiben verringert. Wichtig ist, dass man die Wider-
standskraft der RUckenlehne der Kérpergrosse und dem
Kdrpergewicht entsprechend anpasst. Dafur ist bei den
meisten Stlhlen unter der Sitzflache ein Drehknopf oder
eine Kurbel vorhanden.

Auf Stthlen ohne Armlehnen kann man zur Abwechslung
auch einmal verkehrt herum sitzen, das heisst mit der
Brust an der Ruckenlehne. Das kann sehr entspannend
sein. Voraussetzung ist allerdings, dass die Ruckenlehne
unten nicht zu breit ist.

Auch gelegentliches Sitzen auf dem vorderen Teil der
Sitzflache tut gut. Dabei richtet man das Becken auf und
aktiviert die Bauch- und Ruckenmuskulatur.

Wer seinen Burostuhl richtig einstellt und nutzt, kann in
der Regel auf Sitzalternativen, beispielsweise auf einen
Sitzball, verzichten. Sitzballe sind in erster Linie fUr thera-
peutische oder gymnastische Ubungen gedacht.



Entspannen, Dehnen und Lockern
Im Folgenden werden vier Ubungen vorgestellt, die Sie
ohne viel Aufheben am Arbeitsplatz ausfUhren kdnnen.

Ubung 2: Dehnen der seitlichen Nackenmuskulatur.

Ausgangsstellung
Sitzen Sie aufrecht und lassen Sie die Arme locker
herabhangen.

Ubungsablauf

Heben Sie die Arme seitlich und strecken Sie Ellbogen
und Hande nach hinten. Schieben Sie dabei den Brust-
korb nach vorne. Bleiben Sie kurz in dieser Endstellung,
atmen Sie dabei normal weiter. Lassen Sie die Arme an-
schliessend wieder locker hangen.

Wiederholen Sie diese Ubung mehrmals.

Ausgangsstellung

Sitzen Sie aufrecht und lassen Sie die Arme locker
herabhéngen. Fassen Sie mit einer Hand seitlich die
untere Sitzkante.

Ubungsablauf

Halten Sie sich mit der einen Hand an der Sitzkante,
verlagern Sie den Oberkdrper zur Gegenseite und neigen
Sie dann den Kopf seitlich langsam weiter, bis Sie eine
Dehnung seitlich am Nacken spuren. Bleiben Sie jeweils
kurz in dieser Endstellung.

Wiederholen Sie diese Ubung
auf beiden Seiten 5- bis 10-mal.
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Ubung 3: Dehnen der vorderen Schultermuskulatur.

Ubung 4: Dehnen der Riickenmuskulatur.
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Ausgangsstellung
Sitzen Sie aufrecht und legen Sie beide Hande an den
Nacken, die Ellbogen seitlich nach aussen gerichtet.

Ubungsablauf

Bewegen Sie die Ellbogen nach hinten, die Hande blei-
ben dabei locker am Nacken angelegt. Schauen Sie im-
mer geradeaus und bleiben Sie jeweils kurz in dieser
Endstellung.

Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis 15-mal.

Ausgangsstellung
Sitzen Sie aufrecht, die Hande vorne zwischen
den Oberschenkeln.

Ubungsablauf

Beugen Sie den Rumpf, lassen Sie Kopf und Arme nach
unten hangen und versuchen Sie mit den Handflachen

den Boden zu bertihren. Bleiben Sie kurz in dieser End-
stellung, atmen Sie dabei normal weiter.

Wiederholen Sie diese Ubung einige Male.
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