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Ergonomie – Büro
„Fit für den Büroalltag?“
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Arbeiten im Büro heißt Sitzen: Sitzen am Computer, Sitzen 
beim Telefonieren, Sitzen bei der Besprechung...  
Akute Gefährdungen sind dabei selten zu beobachten. 

Aber es sind die schleichenden, oft über Jahre wachsenden 
Beschwerden, über die Beschäftigte zunehmend klagen und 
die zu Krankheiten führen können. Dazu gehören Verspan-
nungen, Rückenbeschwerden, Sehstörungen, Beschwerden 
im Schulter- und Nackenbereich, Durchblutungsstörungen, 
Kopfschmerzen und stressbedingte Symptome. 

Themen in diesem Praxisfeld 

�� Bewerten und Gestalten von Bildschirmarbeitsplätzen
�� Richtiges Sitzen/Stehen am Bildschirmarbeitsplatz
�� Ergonomische Gestaltung von Bürodrehstühlen 
�� Analyse und Optimierung des eigenen Arbeitsplatzes
�� Büroraumplanung
�� Wirkung von direktem und indirektem Licht sowie  

veränderbarer Lichtfarbe und Beleuchtungsstärke

Ausstattung des Praxisfeldes

�� Musterarbeitsplatz für Bildschirmarbeit
�� Zum Vergleich: Ergonomisch schlecht gestalteter Bild-

schirmarbeitsplatz zur Beurteilung der Arbeitsbedingungen
�� Verschiedene Bürostuhlmodelle
�� Eingabehilfen an Bildschirmarbeitsplätzen
�� Modelle der menschlichen Anatomie
�� Verschiedene Bürobeleuchtungsszenarien

R I C H T I G E S  S I T Z E N

maximale Höhe der obersten Zeile auf dem Bildschirm
≤ 35°

ca. 35°

  60°

Tastaturneigung 
bis zu 15°

Tischhöhe

740 mm     20 mm fest oder
650 - 850 mm verstellbar

Handballen-
auflage
100 - 150 mm

Sehabstand ≥ 500 mm

Winkel zwischen 
Ober- und Unter-
schenkel 
mindestens 90°Fußstütze 

nach Bedarf

Fünf gleichartige 
Abstützpunkte oder 
gebremste Rollen, 
dem Fußbodenbelag 
angepasst

Höhen-
verstellbar

Individuelle Gewichtseinstellung

Verstellbare Rücken-
lehne oder verstellbare 
Lendenstütze

Abstützung im
Lendenwirbelbereich

Tiefe der 
Arbeitsfläche
≥ 800 mm

Winkel zwischen Ober- und 
Unterarm mindestens 90°

Verstellbare Armauflagen

+–   

Quelle IAG · Angaben nach DGUV Information 215-410

Im Praxisfeld werden Aspekte der ergonomischen Gestaltung 
von Büro- und Bildschirmarbeitsplätzen demonstriert. Die ergo-
nomische Gestaltung der Arbeitsmittel wie Bürodrehstuhl, 
Schreibtisch und Bildschirm ist bei der Vorbeugung gesund-
heitlicher Beschwerden wichtig. Aber auch jeder Einzelne kann 
viel dafür tun, den Arbeitsplatz optimal einzurichten. Zahlreiche 
Tipps und Anregungen zur Einstellung von Bürodrehstühlen, 
zur individuellen Gestaltung des Arbeitsplatzes sowie für mehr 
Bewegung im Büroalltag werden im Praxisfeld gegeben.
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Steharbeitsplatz

Susan Freiberg 
Telefon: +49 30 13001-2244
Fax: +49 30 1300186-2244
E-Mail: susan.freiberg@dguv.de

Institut für Arbeit und Gesundheit der DGUV (IAG)
Königsbrücker Landstraße 2 
01109 Dresden  
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