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Bildschirmarbeitsplatz

Bildschirm
Die neue Reihe der Flachbildschirme entspricht bei korrekter Einstellung den
erforderlichen Kriterien wie SchriftgroBe der Zeichen, Scharfe (kein Flimmern) etc.
der Bildschirm sollte jedenfalls dreh- und neigbar sein
die GroRe des Bildschirmes sollte den jeweiligen Anforderungen gerecht weren
Helligkeit und Kontrast miissen leicht korrigierbar und der Umgebung anpassbar sein
Oberflache sollte moglichst reflexionsarm sein
Blickrichtung, wenn mdglich parallel zum Fenster, nie in Richtung eines Fensters
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Die oberste Informationszeile darf nicht Gber der Augenhéhe liegen, besser ist es
wenn der gesamte Bildschirm darunter angeordnet wird!
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Sehabstand mindestens 50 cm, wobei sie die ausgestreckte Hand bei aufrechter
Sitzposition am oberen Rand auflegen kdnnen; umso grofRer der Bildschirm umso
groRer ist die Entfernung zu wahlen

Augen
» Wechseln sie die Blicke in die Ndhe und Ferne ab, da die Bildschirmarbeit sie sonst
auf eine bestimmte Entfernung fixiert.

» Decken Sie lhre Augen hin und wieder leicht und ohne Druck mit beiden Handen ab
und lassen Sie sie im Dunklen einige Zeit ruhen.

Sessel/Sitzposition
Nach Einstellung der Position des Stuhles zur Tischhohe ist anschliefend dynamisches
(bewegungsfreudiges) Sitzen nicht nur moéglich sondern erwiinscht!

» Sitzhohe muss verstellbar sein

» Rickenlehne soll verstellbar sein und in
verschiedenen Arbeitshaltungen eine gute
Abstiutzung im unteren Teil der Wirbelsaule
ermoglichen, sodass beim dynamische Sitzen mit
Vor- und Riickwartsbewegungen eine
Unterstlitzung gegeben ist

» Die Lendenwodlbung der Riickenlehne soll an die
eigene Lendenwdlbung der Wirbelsaule
angepasst werden

> Sitzhohe des Sessel ist so einzustellen, dass die
rechtwinkelig abgebogenen Unterarme eben auf
der Tischplatte aufliegen
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» Armstitzen sind zu empfehlen und sollten die Arme im Ellbogengelenk einen rechten
Winkel bilden, wobei die Arme locker aufliegen

» Um gentigend Bewegungsspielraum zu .
haben sollte der Abstand zwischen () ".\’
Tischkante und dem nachsten festen -(j_}}'
Gegenstanden (Mauer,Kasten) zumindest "
einen Meter betragen _) |

» Eine ausreichende Auflageflache der Hande

vor der Tastatur sollte 5-10 cm betragen e gt t 7
» Handballenauflage ist bei hoheren \ L

Tastaturen (mehr als drei cm) zu empfehlen

» Konzepthalter zwischen Tastaur und Bildschirm verwenden anstatt einem langeren
Seitwartsschauen

» die FiiRe sind vollflachig am Boden abzustellen
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Unterschenkel sind ebenfalls rechtwinkelig zum Oberschenkel abgebogen und die
Kniekehle soll eine Handbreite (iber den Rand des Sessels ragen zur besseren
Durchblutung

Riicken, Schulter und Nackenentlastung
» Stehen Sie wahrend der Arbeit immer wieder auf. Arbeiten Sie im Stehen weiter.
Balancebretter oder trittelastische Bodenmatten eignen

sich zu Abwechslung und Haltungsanderung.

» Nutzen sie die Drehbewegung des Sessels immer aus,
um ein seitliches verdrehen der Wirbelsdule zu
vermeiden

» Beugen im Sitzen nur bei gerader Wirbelsdule, wobei
eine elastische Riickenlehne, die die Lendenwirbelsidule
unterstltzt von Vorteil ist

» Sitzen sie mit aufrechten Oberkorper und lassen sie die
Arme locker herabhangen. Ziehen sie dann die Schultern

mehrmals zu den Ohren hoch und lassen sie sie wieder
fallen.
Wenn 6fter Beschwerden im Schulter- und Nackenbereich auftreten, sollten Sie prifen, ob
Ihre Sitzhaltung und Ihr Arbeitsplatz richtig eingestellt sind. Dazu zdhlen die Sitzhohe, die
Tischhohe, die Bildschirmposition und die Armhaltung).
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