Institut fiir Arbeit und Gesundheit der
Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung

PRAXISFELD

Ergonomie — Biiro

,Fit flir den Biiroalltag?“




Arbeiten im Biiro heit Sitzen: Sitzen am Computer, Sitzen
beim Telefonieren, Sitzen bei der Besprechung...
Akute Gefdhrdungen sind dabei selten zu beobachten.

Aber es sind die schleichenden, oft iber Jahre wachsenden
Beschwerden, {iber die Beschéftigte zunehmend klagen und
die zu Krankheiten fiihren konnen. Dazu gehéren Verspan-
nungen, Riickenbeschwerden, Sehstorungen, Beschwerden
im Schulter- und Nackenbereich, Durchblutungsstérungen,
Kopfschmerzen und stressbedingte Symptome.

Steharbeitsplatz

oi maximale Hohe der obersten Zeile auf dem Bildschirm

Im Praxisfeld werden Aspekte der ergonomischen Gestaltung
von Biiro- und Bildschirmarbeitspldatzen demonstriert. Die ergo-
nomische Gestaltung der Arbeitsmittel wie Biirodrehstuhl,
Schreibtisch und Bildschirm ist bei der Vorbeugung gesund-
heitlicher Beschwerden wichtig. Aber auch jeder Einzelne kann
viel dafiir tun, den Arbeitsplatz optimal einzurichten. Zahlreiche
Tipps und Anregungen zur Einstellung von Biirodrehstiihlen,
zurindividuellen Gestaltung des Arbeitsplatzes sowie fiir mehr
Bewegung im Biiroalltag werden im Praxisfeld gegeben.

Ausstattung des Praxisfeldes

Musterarbeitsplatz fiir Bildschirmarbeit

Zum Vergleich: Ergonomisch schlecht gestalteter Bild-
schirmarbeitsplatz zur Beurteilung der Arbeitshedingungen
Verschiedene Biirostuhlmodelle

Eingabehilfen an Bildschirmarbeitspladtzen

Modelle der menschlichen Anatomie

Verschiedene Biirobeleuchtungsszenarien

Themen in diesem Praxisfeld

Bewerten und Gestalten von Bildschirmarbeitsplatzen
Richtiges Sitzen/Stehen am Bildschirmarbeitsplatz
Ergonomische Gestaltung von Biirodrehstiihlen
Analyse und Optimierung des eigenen Arbeitsplatzes
Biiroraumplanung

Wirkung von direktem und indirektem Licht sowie
verdanderbarer Lichtfarbe und Beleuchtungsstarke

Abstiitzung im

Tiefe der
Arbeitsflache
2800 mm

Tastatumeigung
bis zu 15°

Tischhdhe
———— o

740 mm * 20 mm fest oder
650 - 850 mm verstellbar

FuBstiitze
nach Bedarf
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Lendenwirbelbereich

Verstellbare Riicken-
lehne oder verstellbare
Lendenstiitze

auflage
£ 100-150 m

Winkel zwischen Ober- und
Unterarm mindestens 90°

~eVerstellbare Armauflagen

oe|ndividuelle Gewichtseinstellung

Winkel zwischen

Ober- und Unter- | o—e
schenkel

mindestens 90°

Héhen- Fiinf gleichartige

verstellbar Abstiitzpunkte oder
gebremste Rollen,
dem FuBBbodenbelag
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