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Bildschirmarbeit

Bewegung im Buroalltag

Bildschirmarbeit ist in aller Regel eine sitzende Tatigkeit, die
wenig abwechslungsreich ist und mit Bewegungsmangel ein-
hergeht. Dadurch erhoht sich das Risiko gesundheitlicher
Beeintrdachtigungen fiir die Beschéftigten. Bewegungsmangel
wird als das Unterschreiten intensiver korperlicher Aktivitat
von mindestens 150 Minuten pro Woche definiert. Intensive
korperliche Aktivitidten sind zum Beispiel intensives Training,
Fahrradfahren oder ziigiges Gehen.

Gefahrdungen

Bewegungsmangel bei der Bildschirmarbeit ohne regelméifig
wechselnde Koérperhaltung kann das Risiko fiir folgende Ge-
sundheitsgefahrdungen erhéhen:

+ Muskel-Skelett-Erkrankungen aufgrund von schwachem
Muskelgewebe und damit verbundenen Haltungsfehlern,
zum Beispiel Riickenschmerzen

+ Herz-Kreislauf-Erkrankungen, zum Beispiel hoher
Blutdruck, Cholesterinwert
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- hohe Blutzuckerwerte, damit verbunden das Risiko von
Diabetes mellitus Typ 2

- Fettleibigkeit (Adipositas)

+ Krebs, zum Beispiel ein erhohtes Risiko fiir Blasen-, Brust-,
Darm- und Lungenkrebs

+ Schwachung von Sehnen, Bandern und Gelenken

- Beeintrachtigung der Knochengesundheit und Osteoporose

+ hoheres Risiko fiir Schlafstérungen, Stimmungsschwankun-
gen, Stress, Angststorungen, Depressionen und Demenz

MaRnahmen

Die ergonomische Gestaltung von Bildschirmarbeitsplatzen
kann den Bewegungsmangel reduzieren. Die rechtlichen
Grundlagen zur Gestaltung von Bildschirmarbeitsplidtzen
finden sich unter anderem ...

- im Arbeitsschutzgesetz,
- in der Arbeitsstittenverordnung (Anhang 6) und

- in der Technischen Regel fiir Arbeitsstédtten ASR A6:
Bildschirmarbeit.
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3Wiederholungen

Der BGHW-Karten-Aufsteller »Fit im Biiro« enthdilt eine Sammlung von Ubungen, die Beschdftigten in Biiros Ausgleich, Entspannung
und Lockerung verschaffen sowie Beschwerden wie Nacken- und Riickenschmerzen vorbeugen kénnen. Er kann im Medienshop auf

der Website der BGHW kostenlos bestellt werden.
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In den Vorschriften ist beispielsweise festgelegt, dass die
Tatigkeit an Bildschirmgerdten regelmafig durch andere,
nicht bildschirmbezogene Tatigkeiten unterbrochen werden
soll, um eine einseitige physische und psychische Belastung
sowie die einseitige Belastung beim langen Schauen auf den
Bildschirm zu vermeiden.

MaRnahmen, die das Unternehmen umsetzen kann

- hohenverstellbare Schreibtische an Bildschirmarbeits-
plitzen bereitstellen

- zentrale Drucker bereitstellen
- Bildschirmschoner mit Bewegungsiibungen anbieten

- Beschiftigte liber die Gefahrdungen und Schutzmalfinah-
men bei der Bildschirmarbeit unterweisen

« Angebote zur betrieblichen Gesundheitsférderung machen

+ Gesundheitsschutz und Gesundheitsférderung im betrieb-
lichen Arbeitsschutzausschuss regelmiig thematisieren

- Beschiftigte bei der Nutzung 6ffentlicher Verkehrsmittel

oder des Fahrrads unterstiitzen (beispielsweise OPNV-Ticket

oder Fahrradleasing)

- Teilnahme von betrieblichen Multiplikatoren an Seminaren

der BGHW zum Thema Gesundheit im Betrieb ermoglichen

+ Betriebliches Gesundheitsmanagement einfithren

+ Gesundheitstage durchfiihren (Mitwirkung externer Partner,

beispielsweise Krankenkassen oder BGHW)

- Teilnahme an Firmenldufen anbieten und unterstiitzen

MaRnahmen, die Beschiftigte selbst umsetzen kdnnen
- Treppe anstelle des Fahrstuhls benutzen

- feste Unterbrechungen der Bildschirmarbeit zugunsten
von Tatigkeiten mit Bewegung einplanen

- Zeiten fiir Bewegung im Kalender eintragen

- Sitzhaltung regelméflig verdndern (die Stuhllehne nicht

feststellen)

regelmiRig zwischen sitzender und stehender Bildschirm-
arbeit wechseln, sofern ein héhenverstellbarer Biiroar-
beitstisch vorhanden ist

im Stehen telefonieren

- zentrale Drucker anstelle eines lokalen Arbeitsplatzdruckers

nutzen

- Kolleginnen und Kollegen fiir innerbetriebliche Absprachen

vor Ort aufsuchen, anstatt anzurufen

- regelmifige einfache Bewegungsiibungen am Arbeitsplatz

durchfiihren
an betrieblichen Bewegungsangeboten teilnehmen

Gesundheitskurse besuchen

- wahrend der Pause den Arbeitsplatz verlassen
- in der Mittagspause spazieren gehen

- fiir kiirzere Wege das Auto stehen lassen

nach der Arbeit einen Spaziergang machen

geeignete MaRnahmen nicht alleine, sondern mit
Kolleginnen und Kollegen durchfiihren

@ Weitere Informationen

* Arbeitsschutzgesetz (ArbSchG)

* Arbeitsstattenverordnung, Anhang 6: Mafinahmen zur
Gestaltung von Bildschirmarbeitspldtzen

+ Technische Regel fiir Arbeitsstatten ASR A6: Bildschirmarbeit

» DGUV-Regel 115-401: Branche Biirobetriebe

* DGUV-Information 215-410: Bildschirm- und Biiroarbeitsplatze -
Leitfaden fiir die Gestaltung

Alle auf kompendium.bghw.de.
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