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Bildschirmarbeit

Typische Beschwerden bei Bildschirmarbeit

Den ganzen Tag "nur" gesessen und abends trotzdem véllig ausgelaugt? Kein Wunder, denn
Bildschirmarbeit ist Schwerstarbeit.

Nach Untersuchungen der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin erklaren knapp vier
Flnftel der befragten Bildschirmarbeitskrafte, dass bei ihnen h&ufig wahrend und nach der Arbeit
Beschwerden auftreten.

Etwa zwei Drittel der Beschéftigten verspiren Schmerzen im Stiitz- und Bewegungsapparat bald die
Halfte leidet unter Kopfschmerzen etwa 40 Prozent klagen tber Augenprobleme.

Dazu kommen noch Erschdpfungserscheinungen, Konzentrationsstérungen, innere Unruhe,
Lustlosigkeit, Schlafstérungen, Magen-Darm-Beschwerden oder auch Hautprobleme und
Beschwerden an Handen, Armen und Beinen.

Es ist deshalb sehr wichtig, dass der Biiro- und Bildschirmarbeitsplatz richtig
gestaltet wird. Auch sollten die Arbeitsablaufe dazu beitragen, Belastungen zu
verhindern.

fest 72 cm
. verstellbar
min. 80 cm 68-76 cm

Optimale Einstellung eines Bildschirmarbeitsplatzes
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Einstellen des Stuhls

1. Stellen Sie die Sitzhéhe nach der Unterschenkel-
lange ein.

2. Zwischen Kniekehle und Sitzkante ist 3 Finger
breit Luft.

3. Stellen Sie die Sitzneigung ein.

4. Stellen Sie die LordosestUltze der Riickenlehne
auf Héhe des Beckenkamms ein, das entspricht
in etwa der Girtelhdhe.

5. Ihre Oberarmlange bestimmt die Armlehnenhéhe.
Ihre Schultern hdngen nicht und sind nicht nach
oben gezogen.

6. Stellen Sie die Armlehnen auf Schulterbreite ein.

7. Die Rickenlehne ist von der Andruckkraft her so
eingestellt, dass Sie keinen Schwung holen
muissen, um von der hinteren in die vordere
Sitzposition zu gelangen.

8. Wenn mdglich sind die Armauflagen soweit
zurlickzuschieben, dass Sie mdglichst nah mit
dem Oberkdrper an den Tisch gelangen, ohne
den Kontakt zur Riickenlehne zu verlieren.

Und so sitzen Sie richtig

Erste Regel:

Arme und Beine sollten im rechten Winkel sein kdnnen! Sitzhéhe richtig einstellen!

Beinwinkel falsch und richtig

Tisch und Stuhlhéhe miissen so eingestellt werden, dass Ober- und Unterarme und Ober- und
Unterschenkel mindestens einen rechten Winkel bilden kénnen. Auf der vorderen Kante und mit stark
abfallenden Oberschenkeln sitzt man nicht stabil. Kleinere Winkel bei stark gebeugten Knien fihren zu
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Durchblutungsstérungen in den Beinen. Die FiBe sollten vollstandig auf dem Boden stehen und die
Arme auf dem Tisch oder der Tastatur locker aufliegen koénnen. Neuerdings empfehlen
Ergonomiefachleute nicht mehr das Sitzen im 90°-Winkel, sondern eine leicht abfallende Sitzflache.

Zweite Regel:

Nutzen Sie den Arbeitsstuhl volistédndig aus!
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Sitzflaichenausnutzung falsch und richtig

Die Sitzflache und die Rickenlehne des Arbeitsstuhls sollten kdrpergerecht geformt sein. Nutzen Sie
die gesamte Sitzflache aus. Die Sitzflache sollte auch noch 2/3 die Oberschenkel stiitzen. Die
Ruckenlehne sollte den Ricken im unteren und mittleren Bereich abstlitzen. Die Wdlbung der
Ruckenlehne, der Lendenbausch, muss dabei auf die individuellen KérpermalB3e eingestellt werden,
um im Lendenbereich die Wirbelsdule stitzen zu kénnen.

Dritte Regel:

Sitzen Sie aufrecht! Nutzen Sie die Riickenlehne!
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Aufrichtung falsch und richtig.

Ein leicht nach vorne gekipptes Becken fuhrt zum aufrechten Sitzen und vermeidet den Rundriicken.
Die Muskulatur und die Bandscheiben sind damit gleichmaBig belastet. Der Bauchbereich ist frei und
ohne Druck, die Durchblutung der Beine wird nicht behindert. Grundsatzlich sollten Sie aufrecht sitzen
und stark vorgebeugtes Sitzen vermeiden.
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Vierte Regel:

Sitzen Sie dynamisch! Bewegen Sie sich!

W2 /S Richtig
Z; AN ‘/

“:\\\ =l |

Dynamik falsch und richtig

Sitzen Sie mal vorgeneigt, mal aufrecht und mal zurlickgelehnt. Die Riickenlehne kann sich dabei
mitbewegen und gleichzeitig stitzen. Dynamisches Sitzen beugt einseitigen Belastungen der
Wirbelsaule vor. Die Durchblutung der Muskulatur und der Bandscheiben wird verbessert. Wichtig ist
auch das Aufstehen zwischendurch, herumgehen oder Arbeiten an einem Stehpult, z.B. telefonieren.
Es bringt Sie in Bewegung und férdert lhr Wohlbefinden und Ihre Gesundheit erheblich. Das gilt ganz
besonders fir Stresssituationen, hier sollten Sie ganz bewusst Bewegungskurzpausen einlegen und
damit Anspannungen lockern. Enthalt Ihre Arbeit verschiedene Téatigkeiten, dann wechseln Sie 6&fters,
um dadurch "in Bewegung" zu bleiben.

Folgen des Bewegungsmangels beim Sitzen

Kopfschmerzen
Schulterschmerzen
Kreuzschmerzen
Rickenschmerzen
Verdauungs-
beschwerden
Schmerzende Beine
Herz-/Kreislaufstérungen
Muskelinaktivitat

geringe Hirndurchblutung
Sehstdrungen

Ohrengerausche

Schluckbeschwerden Venen- und Lymphstau
Fehlfunktion der Kiefergelenke Muskelschwund
Konzentrationsstérungen Muskelverkirzung
Armschmerzen Muskelschwache FiiBe

Schwund der Fitness
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Fiinfte Regel:

Nutzen Sie Armlehnen, FuBstiitzen und Handballenauflagen!

Wenn die Arme locker auf Armlehnen aufliegen kdnnen, wird der Schulterbereich entlastet.
Handballenauflagen vor der Tastatur haben beim Tippen eine Entlastungsfunktion fir den Schulter-
und Nackenbereich. Frei auf der Tastatur gehaltene Arme missen von der Muskulatur gehalten
werden. FuBstitzen kdnnen fir kleinere Personen den Ho6henunterschied zum FuBboden
ausgleichen. Sie sind allerdings nicht nur in diesem Fall empfehlenswert. FuBstltzen entlasten die
Beinmuskulatur und auch den Ricken.

Bildschirm: Wann die Hohe stimmt

Bildschirm in @inem Winkel von 90° zum Fenster

Bildschirmneigung
10° - 25°

Tischhéhe
mind. 72 em

ifsunfaehigheit

In der richtigen HOhe steht der Monitor dann, wenn sich die oberste Zeichenzeile unterhalb der
Augenhéhe befindet. Dadurch wird der Kopf weder zu sehr nach hinten gestreckt, noch stark nach
unten geneigt. Das beugt einer GbermaBigen Beanspruchung des Nacken- und Schulterbereichs vor.
Ein zu tief stehender Bildschirm beglinstigt gesundheitsschadliches vorniibergebeugtes Sitzen. Fiir
eine entspannte Kopfhaltung sollte die Blicklinie auf die Mitte des Monitors um etwa 35° gesenkt
werden.
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Im Blickfeld stehen

Wenn der Bildschirm haufig gebraucht wird, sollte er so
stehen, dass man, ohne den Kopf drehen zu mussen, direkt auf den Monitor blickt.

Dem Monitor nicht zu nahe riicken

Der Sehabstand zum Bildschirm sollte mindestens 50 cm betragen, noch besser betragt die Distanz
70 cm. Wenn er weiter entfernt steht, erfordert das eine grdoBere Schrift. Mit der Grd3e der Monitore
bspw. bei 19 oder 21 Zoll erhéhen sich auch die notwendigen Sehentfernungen, empfohlen werden 70
bzw. 80 cm.

Den richtigen Standort wéhlen

Bei der Aufstellung des Gerates ist darauf zu achten, dass Blendungen vermieden werden. Der
Bildschirm sollte nicht direkt am Fenster bzw. davor stehen.

Der Standort fir den Bildschirm ist korrekt, wenn die Blickrichtung des Benutzers parallel zur
Fensterflache verlduft und das Tageslicht und das Licht der kinstlichen Beleuchtung seitlich auf die
Arbeitsflache fallt.

Vorlagenhalter entlastet

Ein Konzepthalter im Blickfeld hilft nicht nur Vielschreibern, ermiidende Arbeitshaltungen zu
vermeiden. Dazu muss er ausreichend grof3 sein, d.h. den verwendeten Vorlagen entsprechen.
AuBerdem sollte er in Héhe und Neigung verstellbar, stabil, reflexionsarm sein und frei auf der
Arbeitsflache angeordnet werden kénnen.

Damit sich das Auge nicht stédndig auf unterschiedliche Entfernungen einstellen muss, sollte die
Sehentfernung zwischen Auge und Vorlage der zwischen Bildschirm und Auge entsprechen. Nutzlich
sind auch Papierklemmen und ein Zeilenlineal.
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Maus und Tastatur

e Stellen Sie ihre Tastatur und Maus méglichst nah an der Blickachse zum Bildschirm auf.
e Wenn Sie mit dem Nummernblock nicht arbeiten verzichten Sie bei der Tastatur darauf.
e Stellen Sie die Tastatur flach, damit vermeiden Sie eine Uberstreckung der Handgelenke.

e Lassen Sie vor der Tastatur ca. 5-10 cm Raum frei um den Handballen aufzulegen - besser
ware eine Handballenauflage aus Silikon 0.4. oder eine Handarmauflage.

e Bedienen Sie die Maus mdglichst nah an der Tastatur. Eine Handballenauflage kann hier von
Vorteil sein.
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| Ubungen zur kdrperlichen Entlastung

Die folgenden Ubungen stellen wir Ihnen mit Unterstltzung der Verwaltungs-Berufsgenossenschaft
vor. Bei allen folgenden Ubungen sitzen Sie gerade auf lhrem Stuhl.

1. Ubungen fiir die Halswirbelsaule

Diese Ubung bitte fiinfmal wiederholen!

Die Hande entspannt auf die Oberschenkel legen:

Kopf nach rechts drehen und das Kopf geradeaus und nach Kopf nach links drehen und das
Kinn anheben - einatmen vorne beugen - ausatmen Kinn anheben - einatmen

2. Ubungen fiir den Schultergiirtel

Diese Ubung bitte fiinfmal wiederholen!

Die Arme héngen lassen und die Hande entspannt auf die Oberschenkel legen:

Lo . Schultern nach vorne nehmen, Schultern Schultern fallen lassen -
Schultern kreisformig bewegen  anheben und nach hinten bewegen - ausatmen

einatmen
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3. Ubungen fiir den Schultergiirtel und die Brustwirbelsiule

Diese Ubung bitte dreimal wiederholen!

Die Arme entspannt neben den Oberschenkeln hdngen lassen:

Schultern nach vorne fallen Schultern nach hinten nehmen und die Schultern nach vorne fallen

lassen; . lassen;

L . Daumen dabei nach auBBen drehen - L .
dabei die Daumen nach innen einatmen e dabei die Daumen nach innen
drehen - ausatmen drehen - ausatmen

4. Ubungen fiir die Lendenwirbelséule

Diese Ubung bitte zehnmal wiederholen!

Sie sitzen gerade auf lhrem Stuhl:

Hande hinter dem Riicken ~ Hande durch Anspannung der Bauch-  Muskeln entspannen und den
tibereinander legen und GesaBmuskeln mit dem Kérper Druck I6sen - ausatmen
gegen die Lehne drlicken - einatmen
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5. Ubungen fiir Arme, Hande und Finger

Diese Ubung bitte zehnmal wiederholen!

Die Arme lang nach vorne strecken:

Finger weit auseinanderspreizen Hande zu einer Faust schlieBen Finger weit auseinanderspreizen
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