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Bildschirmarbeit

Sitzarbeitsplatz mit hohenverstellbarem Schreibtisch
ergonomisch einrichten

Biiroarbeit ist in den meisten Fillen eine
Tatigkeit im Sitzen am Schreibtisch im
Biiro. Die damit verbundene Bewegungs-
armut und Fehlbelastung kann zu erheb-
lichen Gesundheitsproblemen fiihren.
Werden Bildschirmarbeitsplatze ergono-
misch gestaltet, lasst sich die Fehlbe-
lastung der Beschéftigten reduzieren.

Gesundheitsgefahren

Infolge von Tatigkeiten an Bildschirm-
arbeitsplédtzen, die nicht ergonomisch
eingerichtet sind, konnen beispielsweise
folgende Erkrankungen auftreten:

-+ Verspannungen im Nacken- und
Schulterbereich

- Riickenschmerzen

- Bandscheibenvorwolbung \
und -vorfall durch die einseitige
Belastung der Wirbelsaule bei
ununterbrochenem Sitzen

« Muskelschwund in der Riicken-
muskulatur und in den Beinen

MaRnahmen

Bildschirmarbeitsplétze sollten ergono-
misch eingerichtet werden, um die Fehl-
belastung der Beschiftigten deutlich zu
reduzieren:

+ Wenn beim »Desksharing« Schreibtische von
mehreren Beschiftigten genutzt werden, sind 1
. . I
Arbeitsflache, Tastatur, Maus und Telefon '
arbeitstaglich zu desinfizieren.

- Die Armlehnen sollten zunéchst - falls héhenverstellbar - in die untere Position gestellt werden. Die Sitzhoheneinstellung
des Biiroarbeitsstuhls ist so vorzunehmen, dass Ober- und Unterschenkel einen Winkel von 90° (oder etwas mehr) bilden.

- Falls der Biirostuhl die Moglichkeit bietet, sollte die Sitztiefe so eingestellt werden, dass zwischen Sitzflichenvorderkante
und Kniekehle drei Finger passen.
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Optimale Einstellung der Sitztiefe

- Die Riickenlehnenarretierung sollte geldst werden, um
dynamisches Sitzen zu ermoglichen.

- Falls vorhanden, ist die Lordosenstiitze so einzustellen,
dass sie die natiirliche Kriimmung der Wirbelsdule im
Lendenbereich unterstiitzt. Die Stiitze sollte sich etwa in
Hohe der Giirtellinie befinden, also im Bereich des
Beckenkamms.

- Falls die Armlehnen am Biiroarbeitsstuhl hohenverstellbar
sind, sollten sie so eingestellt werden, dass Ober- und Un-
terarm - abgelegt auf der Arbeitsflache und bei locker her-
unterhdngenden Schultern - einen Winkel von 90° (oder
etwas mehr) bilden.

- Die Arbeitsflache des Schreibtischs ist so einzustellen, dass
sie bei Benutzung mit der Armlehnen-Oberkante auf einer
Hohe liegt.

- Der Bildschirm ist so aufzustellen, dass der Sehabstand
mindestens 500 mm betrdgt und die Sehachse ndherungs-
weise senkrecht auf die Mitte der Bildschirmoberfldache
trifft (siehe Abbildung auf Seite 1).

- Falls mit mehreren Bildschirmen gearbeitet wird, sind diese
auf der Arbeitsfliche abhingig von der Nutzungshiufigkeit  Arbeitsmittelpositionierung in unterschiedlichen Nutzungskontexten
anzuordnen: Der hdufiger verwendete Bildschirm sollte

zentral stehen. Die Einstellung der Zeichengrofle auf dem agl e [T e e

Bildschirm ist abhéngig von der Sehentfernung. Die Ein-

gabemittel sind so auszurichten, dass der Unterarm waage- + DGUV-Information 215-410: Bildschirm- und Biiroarbeitsplatze -
recht aufliegt und die Eingabemittel ohne Bewegungen des Leitfaden fiir die Gestaltung

Oberarms betétigt werden konnen. « Technische Regel flir Arbeitsstatten ASR A6: Bildschirmarbeit

Beide auf kompendium.bghw.de.
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Angenehme Sitzhaltung mit Lordosensttiitze Dynamisches Sitzen bei geloster Riickenlehnen-Arretierun
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