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am Arbeitsplatz




Ein Ratgeber fir die moderne
Arbeitsplatzgestaltung

Die Frankfurter Allgemeine Sonntagszeitung meldete am Sonn-
tag, den 03. Mai im Wissenschaftsteil: ,Die meisten Menschen
der westlichen Welt verbringen mehr als die Halfte ihrer Zeit im
Sitzen oder Liegen.“ Dass dies nicht gesund ist, bedarf kaum
noch vertiefender Diskussionen (wie in dem zitierten Artikel).
Vielmehr gilt es zu fragen, was man dagegen tun kann. Denn es
ist schlieRlich ein GroRteil aller Arbeitnehmer, der am Computer,
also im Sitzen, arbeitet. Daran wird sich auch auf absehbare Zeit
nichts andern. Was sich aber dndern ldsst, ist die Art und Weise,
wie wir arbeiten und sitzen. Und mit dieser Frage nach dem
»Wie" des Arbeitens und Sitzens beschaftigt sich die Ergonomie.

Die Ergonomie, was ist das eigentlich? Ergonomie gilt zundchst
als die Wissenschaft von der GesetzmdRigkeit menschlicher
oder automatisierter Arbeit. Der Lehrstuhl fiir Ergonomie an der
Technischen Universitat Miinchen definiert Ergonomie als die
»Systematik der Analyse, Ordnung und Gestaltung der techni-
schen, organisatorischen und sozialen Bedingungen von Ar-
beitsprozessen mit dem Ziel, dass die arbeitenden Menschen in
produktiven und effizienten Arbeitsprozessen schadigungslose,
ausfiihrbare und beeintrachtigungsfreie Arbeitsbedingungen
vorfinden.” Es I3sst sich also noch genauer fragen: was ist Ergo-
nomie am Arbeitsplatz?

Gesunde Arbeit durch Ergonomie
am Arbeitsplatz

Ziel eines ergonomischen Arbeitsplatzes sollte sein, die auf den
Menschen durch relativ starre, monotone Bewegungen und selten
wechselnde Positionen einwirkenden Belastungen weitestgehend
zu mindern. Die Rolle des Arbeitgebers ist dabei nicht unerheb-
lich, denn Arbeitgeber sind gesetzlich dazu verpflichtet, einen
sicheren Arbeitsplatz zu gewahrleisten. Die Verpflichtungen
schlagen sich in konkreten Verordnungen wieder, wie beispiels-
weise der Arbeitsstattenverordnung (ArbStattV), der Bildschirm-
arbeitsverordnung (BildscharbV) oder der Betriebssicherheitsver-
ordnung (BetrSichV). Alle diese Verordnungen haben zum Ziel,
die Gesundheit am Arbeitsplatz zu schiitzen. Bei bestimmten
drztlich attestierten Behinderungen und Beschwerden ist eine
Bezuschussung oder gar Erstattung der Kosten fiir ergonomische
Biiromébel durch Krankenkassen maglich - dazu ist jedoch unbe-
dingt Beratung bei der jeweiligen Krankenkasse einzuholen.

Mit diesem Ratgeber mdchten wir Sie moglichst umfassend zum
Thema Ergonomie am Arbeitsplatz informieren. Ein ergonomisch
gestalteter Arbeitsplatz ist grundlegend fiir gesundes und ver-
schleiRarmes Arbeiten. Sie finden deshalb in diesem Ratgeber
umfangreiche Informationen dariiber, wie ein ergonomisch kor-
rekter Arbeitsplatz idealerweise ausgestattet sein sollte. Die
Kapitel beschaftigen sich mit allen Komponenten, mit denen ein
Biiroarbeitsplatz iiblicherweise eingerichtet ist - angefangen
beim Biirostuhl {iber den Schreibtisch, Stehtisch und Monitor hin

zu kleineren Arbeitsmitteln wie Maus, Handauflage und Tastatur.




Ein ergonomischer Burostuhl unterstitzt
die Leistungsfahigkeit im Job

Ein erster Schritt in Richtung richtiges Sitzen ist ein guter Stuhl. Ein
ergonomischer Biirostuhl hilft, beim Arbeiten die richtigen Haltungen
einzunehmen und unterstiitzt entlastende Bewegungen. Die Sitz-
haltung am Arbeitsplatz sollte nicht unterschatzt werden. Ein Stuhl
ist aber nicht nur zum Geradesitzen da, denn ein jeder hat sein indi-
viduelles Repertoire von Haltungen, zwischen denen haufig gewech-
selt werden sollte. Idealtypisch lassen sich drei Positionen unter-

scheiden:

* die neutrale Sitzhaltung,
« die aktive, nach vorne geneigte Position
¢ und die nach hinten gelehnte Ruhehaltung.

In allen Positionen sollte sich ein Stuhl durch vielfaltige Einstellmdglichkei-
ten und hohe Freiheitsgrade dem individuellen Kérperbau anpassen, einen
miihelosen Ubergang zwischen den Positionen erméglichen und Bewegun-
gen sogar férdern. Gerade in modernen Biiroumgebungen mit wechselnden
Be-Sitzern ist diese Adaptionsfdhigkeit von besonderer Bedeutung. Experi-
mentieren Sie dabei ruhig mit den Einstellungen lhres Stuhls und verandern
Sie diese im Laufe des Arbeitstages. Heutzutage verfiigen die meisten ergo-
nomischen Biirostiihle namhafter Hersteller iiber Einstellméglichkeiten fiir
die Sitzhdhe und Sitztiefe, die Héhe und die Riickstellkraft der Riickenlehne
sowie die Armlehnen, deren Hohe und haufig auch der Abstand zum Kérper
ganz nach persénlichem Bedarf konfiguriert werden kénnen. Solcherlei Ein-
stellmoglichkeiten an Biirostiihlen sind mittlerweile derart selbstverstand-
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lich, dass kaum bekannt ist, dass die Anforderungen an Biirostiihle von der
Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) vorgegeben
sind. So empfiehlt die BAuA beispielsweise auch, dass ein Birostuhl den
Nutzer beim Hinsetzen leicht abfedern sollte, um die StoRbelastung der Wir-
belsdule so gering wie moglich zu halten. Zudem sollte die Polsterung der

Sitz- und Riickenlehnen atmungsaktiv sein.

Richtiges Sitzen am Arbeitsplatz

Nicht immer ist die Einstellung zum Tippen auch die beste zum Lesen. Als
Anhaltspunkt dient die 90/90-Regel: in der neutralen Position sollten die
Beine bei aufliegenden FiiRen ca. im 90°-Winkel stehen und die Arme bei
lockeren Schultern ebenfalls im 90°-Winkel auf der Tischplatte aufliegen.
Armlehnen sind nicht nur bequem, sondern erleichtern das Hinsetzen und
Aufstehen und entlasten wirksam Schultergiirtel und Wirbelsaule von iiber-
fliissiger Muskelarbeit. Besonders fiir Bildschirmarbeit sollten sie héhenver-
stellbar sein. Das gilt natdirlich auch fiir die Riickenlehne, damit die so ge-
nannte >Lordosenstiitze« optimal den Lendenwirbelbereich entlasten kann
(die Lordose ist die natiirliche Kriimmung der Wirbelsdule). Zusatzlich sollte
sich die Synchronmechanik der Lehne auch dem Gewicht des Benutzers an-
passen. Fir eine aktive Kérperhaltung verfligen moderne Biirostiihle iiber
eine nach vorne neigbare Sitzflache. Der dadurch bedingte offene Sitzwinkel
erleichtert die Beckenneigung und entlastet somit die Wirbelsdule. Kopfstiit-
zen sind eine sinnvolle Erganzung zur Entspannung der Nacken- und Schul-
termuskulatur gerade in der nach hinten gelehnten Ruhehaltung. Atmungs-
aktive und beriihrungsfreundliche Materialien erhéhen den Sitzkomfort zu-
satzlich. Meiden sollten Sie jedoch zu dicke Polsterungen und Sitzflachen,
die als Negativform des Kérpers entworfen sind. Diese setzen die Beweglich-
keit herab und schranken die Flexibilitat ein.
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Eines ldsst sich im Biiro kaum vermeiden: man muss lange sitzen. Eigentlich
ist das kein Problem, denn unsere Wirbelsaule ist ein Wunderwerk der Natur.
Stabil und beweglich. Robust und doch dulRerst sensibel. Bandscheiben - die
knorpeligen Zwischen-Wirbelscheiben - wirken dabei als natiirliche StoR-
dampfer, die Belastungen aufnehmen. Doch Bandscheiben brauchen Bewe-
gung, genauer: standigen Wechsel zwischen Belastung und Entlastung,
damit das Bandscheibengewebe mit Nahrstoffen versorgt wird und sich re-
generieren kann. Stillsitzen kann auf Dauer ungesund sein, denn einseitige
Belastung und fehlende Bewegung kénnen schon kurzfristig

zu Schmerzen und Verspannungen fiihren. Langfristig for-

dern diese Faktoren die Degeneration des Bandscheiben-

gewebes. Auch in Positionen, in denen die S-Form der Wir-

belsdule aufgehoben ist, etwa durch nach hinten gekipptes

Becken (Rundriicken), sollte man nicht ldnger als wenige

Minuten verweilen, da hierbei die Wirbel auf die Bandschei-

ben driicken. Deshalb: zwischendurch zuriicklehnen, um zu

entspannen. Beine ausstrecken und den Kérper recken.

Der Birostuhl 5



“Ulllll}f’,ﬂ'[llll,";,
/7]

Anforderungen an einen
ergonomischen Schreibtisch

Der beste Partner fiir einen guten Stuhl ist ein ergo-
nomischer Schreibtisch. Auch hier gilt: Flexibilitat
ist Trumpf. Denn die Tischhéhe richtet sich nach der

Stuhlhdhe - und diese ist abhangig von der sitzen-

den Person. Die richtige Hohe liegt dann vor, wenn

die Unterarme bei geradem Riicken im rechten Winkel

auf der Tischplatte abgelegt werden kénnen. Optimal dafiir ist ein hdhenver-
stellbarer Biirotisch, der sich im Bestfall sogar einer Arbeit im Stehen anpasst.
Denn heute ist ein Arbeitsplatz nicht mehr nur eine territoriale Grenze zum
Nachbarn, sondern raumgestaltendes Element und ein Werkzeug, das lhrer
Gesundheit zuliebe flexibel und beweglich sein sollte. Der Tisch ist somit Be-
standteil einer Biiroumgebung, die zur Bewegung und Kommunikation ermun-

tert, sich laufend verandern und an neue Bedingungen anpassen kann.

Womit wir wieder beim Thema waren: Bewegung. Unter dem Tisch sollte ge-
nigend Bewegungsraum bestehen, um die Beine ausstrecken zu kénnen.
Auch fiir die Beine kann es gut sein, die Position zu andern. Zu diesem Zwecke
empfiehlt sich eine FuRstiitze, auf der Sie beide Beine gleichzeitig oder im
Wechsel aufstellen kénnen. Der Beinraum unter der Tischplatte sollte kei-
nesfalls eingeschrankt sein. Denn auch wenn man sie nicht sieht: eine gute
Beinarbeit bringt Stabilitat fiir den Kérper und setzt Entlastungsimpulse. Um

bei Computerarbeit einen ausreichenden Abstand zum Bildschirm erreichen
zu koénnen, sollte ein Tisch tiber eine ausreichende Tiefe verfiigen. Die BAUA
empfiehlt eine Tischtiefe von 80-100 cm, die empfohlene Breite wird mit
mindestens 160 cm angegeben.
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Ein Steharbeitsplatz bietet Abwechslung
und Bewegung

Zu einer modernen Biiroumgebung gehoren auch flexible Kommunikations-
zonen. Das herkdmmliche Besprechungszimmer wird heute erganzt durch
kleine und flexible Raumeinheiten, die spontane Meetings ermoglichen.
Stehtische oder Stehpulte sind dafiir optimal: sie bieten Abwechslung vom
Sitzalltag und machen aus jeder Besprechung eine Bewegungstherapie.
Durch die dynamische Haltung kommen vielleicht ganz neue Ideen auf! Ein
Wechsel zwischen Stehen und Sitzen ist aber auch am eigenen Arbeitsplatz
angebracht, um lange Sitzperioden zu vermeiden. Der regelmafRige spontane
Wechsel zwischen Sitzen und Stehen hat positive Auswirkungen auf lhr
Wohlbefinden und lhre Konzentrationsfahigkeit, denn Muskulatur und Wir-

belsaule werden durch die Bewegungen erheblich entlastet.

Wenn Sie an einem héhenverstellbaren Schreibtisch arbeiten, sollten Sie die-
sen also hin und wieder als Stehtisch nutzen. Als Faustregel gilt auch hier,
dass die Arbeitsflache in Ellenbogenhdhe positioniert werden sollte. Wenn
Sie bis dato noch nicht im Stehen gearbeitet haben, dann wird Sie die am
ganzen Korper spiirbare Entspannung, die vom gestreckten Riicken ausgeht,
positiv (iberraschen! Méglicherweise empfinden Sie das Arbeiten im Stehen
aber zundchst als anstrengend - weil die entsprechenden Muskelpartien eine
solche Haltung noch nicht gewohnt sind. Auch die BAuA weist unter Beru-
fung auf diverse Studien darauf hin, dass sich Tische, deren Nutzung sowohl
im Stehen wie auch im Sitzen méglich ist, auf die Pravention von Muskel-
und Skelett-Erkrankungen giinstig auswirken kdnnen. Natiirlich ist die auf-
rechte Arbeit kein Allheilmittel gegen das standige Sitzen. Eine gesunde, be-

wegungsreiche Lebensweise ist generell erstrebenswert.
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Ein ergonomischer Bildschirmarbeitsplatz
sorgt fiir eine gesundheitsschonende
Arbeitshaltung

Ein GroRteil aller Biiroarbeiten wird heute am Computer ausge-

fihrt. Auch wenn flimmerfreie und gestochen scharfe LCD-Displays

auf dem Vormarsch sind - durch falsche Aufstellung kénnen auch

hier unangenehme Folgen auftreten. Wichtig ist vor allem die Hohe

des Bildschirms: Die Sehachse entspannter Augen ist leicht nach unten
geneigt. Die Oberkante des Monitors sollte sich also knapp unterhalb

der Augenhdéhe befinden - dann ist eine ergonomische Bildschirm-

hohe gegeben. Bei zu niedrigem Standpunkt kann der Hals ver-

spannen. Ist der Standpunkt zu hoch, kann eine schmerzhafte
Uberstreckung der Halswirbels&ule die Folge sein. Falls der FuR des
Monitors zu niedrig ist, hilft ein Monitorstander, um auf die gewiinschte
Héhe zu kommen. Der optimale Abstand zum Monitor ist individuell unter-
schiedlich und abhangig von der Monitorgrdfle, der eigenen Sehstdrke und
den zu bearbeitenden Aufgaben. Ein zu geringer Abstand belastet die Augen-

muskulatur ibermaRig.

optimales Blickfeld

7 = 3

verstellbare Héhe
des Monitor
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Als Anhaltspunkt gelten folgende Angaben: Bei 15 Zoll Monitoren sollte der
Abstand 50 bis 70 cm, bei 17 Zoll 65 bis 80 cm und bei 19 Zoll schon 80 bis
100 cm betragen. Der ideale Sehabstand hangt aber auch von der Sitzposi-
tion ab. So lehnen sich die meisten Menschen nach hinten, wenn sie langere
Zeit Texte oder Bilder am Bildschirm studieren und realisieren damit Seh-
abstdnde von 80 oder gar 120 cm; wenn sie sich dann auf ein Detail konzen-
trieren, beugen sie sich automatisch wieder vor. Der empfehlenswerte Ab-
stand ist somit im Normalfall der gréRte, mit dem Sie die anstehende Auf-
gabe erledigen kénnen. Um irritierende Spiegelungen zu vermeiden, sollte
aulRerdem der Monitor nach Empfehlungen der BAuA so aufgestellt werden,
dass die Blickachse parallel zur Fensterfront verlauft. Anderenfalls

kénnen Lichtreflexionen auftreten, derentwegen das Auge vor-

schnell ermiiden kann - die Hell-Dunkel-Adaption wird iiber- 17 Zoll 19 2001
strapaziert. Bei langem Betrachten des Bildschirms ermiidet 15 Zoll
die Augenmuskulatur ohnehin zunehmend. Darum: Zwi- «  50-70cm—s

schendurch immer mal vom Bildschirm aufschauen und « 65-80cm—I

in die Ferne blicken, das entspannt.

«—— 80-100cm

r

Der Monitor 9



Die ergonomische PC-Maus

So alltagliche Arbeitsmittel wie Maus und Tastatur beachtet man eigentlich
kaum aus dem Blickwinkel der Ergonomie - meist erscheint das Thema erst

dann auf der Agenda, wenn der Mausarm zwickt. Doch damit es gar nicht erst

dazu kommt, sollte man sich auch bei diesen gesundheitlich straflich ver-
nachldssigten Utensilien Gedanken dariiber machen, wie deren ergonomische
Beschaffenheit sein sollte. Wir sollten uns also unbedingt die Fragen stellen:

was also ist eine ergonomische Maus, und warum sollte man sie verwenden?

Eine Maus sollte gemal den Empfehlungen der BAuA der Anatomie der

Hand angepasst sein und der GréRe der gewolbten Hand entsprechen. O] CEEE] CEEE] LT
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ingern hin breiter auslaufend geformt sein. Zusatzlich dazu kann eine - A 400 =
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entziindungen zu vermeiden.

Die ergonomische Tastatur

Ja, auch eine Tastatur sollte ergonomischen Anforderungen geniigen. Die

BAuUA schreibt vor, dass die ergonomische PC-Tastatur separat vom Bildschirm
steht und neigbar ist - in der Regel gibt es ohnehin kaum noch Biiros, in denen
das nicht der Fall ist. Wie auch der Maus sollte der Tastatur eine Handballen-
auflage beigegeben werden. Diese liegt meistens in ganzer Breite vor der Tasta-
tur, um die Handgelenke beim Schreiben abzustiitzen und ein ungiinstiges
Spreizen der Gelenke zu vermeiden. Eine ergonomische Tastatur umfasst aber
auch konkav geformte Tasten, damit sich deren Griffigkeit erhoht. Auch ein sol-

ches Detail ist aber bei handelsiiblichen Tastaturen eine Selbstverstdndlichkeit.
Maus & Tastatur 10
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