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Das Wohlbefinden und die Gesunderhaltung der Mitarbeiter férdern,
korperliche Beschwerden und Belastungen minimieren: Ergonomie
steht heute flr weit mehr als die Funktionalitat von Schreibtisch und
Stuhl. Es geht um die ganzheitliche Gestaltung und Konzeption des
Arbeitsumfeldes. Ergonomische Konzepte betrachten das Raumklima,
die Lichtgestaltung sowie auf die Tatigkeit abgestimmte Raumakustik.

Wir sitzen zu viel und bewegen uns zu wenig.
Dynamisches Arbeiten = 60 % Sitzen + 30 % Stehen + 10 % Gehen

An Bildschirmarbeitsplatzen wird 80 bis 85 % der taglichen Arbeitszeit
im Sitzen verbracht. Sitzen beansprucht die Wirbelsaule und die
RlUckenmuskulatur starker als Stehen oder Gehen. Schlechte
Arbeitshaltung gepaart mit Bewegungsmangel verursacht
Gesundheitsstdérungen. Experten empfehlen daher dynamisches
Arbeiten, also den gesunden haufigen Wechsel der Kérperhaltung
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zwischen dynamischem Sitzen, bewegtem Stehen und Ortswechsel bei
der Blroarbeit.

Deshalb bieten moderne Birolandschaften vielfaltige Orte, die
unterschiedliche Arbeitshaltungen férdern: Meetings im Stehen,
Ruckzugsorte in Lounge-Umgebungen, Telefonzellen im Stehen,
Projektraume, die kreative Arbeitsweisen ermdglichen. So kommt mehr
Bewegung in den Arbeitsalltag.

Einen groBen Beitrag zur nachhaltigen Férderung von dynamischem
Arbeiten leisten Sitz-Stehtische: Der Arbeitstisch kann, dank
elektromotorischer Hohenverstellung, jederzeit und ganz einfach per
Knopfdruck von der Sitz- in die Stehposition gebracht werden.

Praktische Tipps flir mehr Bewegung am Arbeitsplatz

Alles, was nicht im Sitzen erledigt werden muss, im Stehen verrichten,
zum Beispiel Lesen der Fachliteratur oder Kurzbesprechungen.

» Treppen steigen statt Aufzug benutzen

 Lieber haufiger die Positionen wechseln als lange Stehen

* Nehmen Sie sich vor, Ihren Arbeitstag gemaf der Formel 60 /30 /
10 zu gestalten

» Besprechungen am Stehtisch abhalten — sind oftmals schneller und
effektiver

» Rlckzugsorte nutzen

Wie Sie Ihren Arbeitsplatz ergonomisch einrichten:
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Einstellung des Arbeitstisches und des
Bildschirms

« Zunéchst die Tastatur auf der Arbeitsflache platzieren. Sie sollte in
etwa in einem Abstand von 10 bis 15 cm von der Tischvorderkante
stehen. Ergonomische Tastaturen verfligen tber die Méglichkeit,
diese leicht schrag zu stellen. Die Neigung sollte 8° keinesfalls
Uberschreiten.

» Die Hb6he des Arbeitstisches so einstellen, dass bei der Eingabe
Uber die Tastatur Ober- und Unterarm weiterhin einen rechten
Winkel bilden. Unterarm und Handrlcken sollen dabei eine gerade
Linie bilden.

 Bildschirm so platzieren, dass der Sehabstand zwischen Auge und
Bildschirm mindestens 50 cm betragt. Bei einer Bildschirmdiagonale
von mehr als 17 Zoll ist ein gréBerer Sehabstand notwendig. Bei der
Platzierung des Bildschirms ist aus Sicherheitsgriinden darauf zu
achten, dass kein Teil des Bildschirms Uber die hintere Kante der
Arbeitsplatte hinausragt.

« Bildschirm um maximal 35° nach hinten neigen.

« Hoéhe des Bildschirms so einstellen, dass die oberste Zeichenzeile
maximal auf Augenho6he liegt. Eine niedrigere Einstellung isti. d. R.
gunstiger. Dies gilt insbesondere flr Trager von Gleitsichtbrillen.
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Uberpriifung der Sehbedingungen

 Prifen Sie abschlieBend noch einmal, dass es beim Arbeiten am
Bildschirm nicht zu Blendungen durch Beleuchtung oder Tageslicht
kommen kann und der Bildschirm frei von Lichteinstrahlungen und
Reflexen ist.
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Einstellung des Burostuhls
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Sitzhéhe so einstellen, dass Ober- und Unterschenkel einen rechten
Winkel bilden.

Ruckenlehne so einstellen, dass der untere Ruckenbereich
(Lumbalzone) beim aufrechten Sitzen optimal unterstitzt wird.
Soweit méglich, Sitztiefe und Sitzneigung einstellen. Bei der
Einstellung der Sitztiefe sollte darauf geachtet werden, dass
zwischen der Kniekehle und der Vorderkante des Sitzes mindestens
eine knappe Handbreite frei bleibt.

Hoéhe und soweit mdglich den Abstand der Armlehnen einstellen.
Bei lockerer Schulterhaltung muss ein leichtes Abstiitzen der
Ellbogenpartie méglich sein. Dabei bilden Ober- und Unterarm in
etwa einen rechten Winkel.

Soweit vorhanden, Héhe und gegebenenfalls Neigung der
Nackenstltze so einstellen, dass der Kopf beim Zurticklehnen
optimal abgestitzt wird.

Den Gegendruck der Synchronmechanik auf das Kérpergewicht
einstellen.
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