Bildschirm, Tastatur und Maus

Gesund arbeiten im Biiro

Frank Wadhrling (43) hat bereits in vielen Berufen gefdrbeftet: erst als Maler und Lackierer, dann, nach
erfolgreich abgeschlossenem Architekturstudium, als Kiichenbauer und schliefilich als selbststindi-
ger Architekt mit einem kleinen Biiro. Seine jetzige Tdtigkeit (ibt er hauptséchlich.im Sitzen aus. ,Mei-
nen ersten Jobs waren hdufig anstrengende, iiberwiegend kirperliche A '

e etwa das Streichen

einer Wand oder der Aufbau einer Kiiche. Wenn der Riicken dann wehtat oder die Arme schmerzten,
dachte ich oft: Einen Tag nur mal im Sitzen zuzubringen, das wdre herrlich®, erinnert sich der Archi-
tekt. Doch entgegen allen Erwartungen kamen mit dem Biirojob die
Probleme: ,,Durch das lange Sitzen bekam ich Verspannungen im
Nacken und im gesamten Riicken — es war furchtbar.”

ass Herr Wahring heute nicht

mehr unter schmerzenden Ver-

spannungen leidet, verdankt er
unter anderem der Investition in neue Biro-
mdbel, die ergonomisch konzipiert waren,
Der Begriff Ergonomie leitet sich her aus
dem griechischen ,ergon” fur Arbeit oder
Werk und ,nomos” fir Gesetz oder Regel
und beschreibt somit die GesetzmiBig-
keiten der menschlichen Arbeit, worunter
auch der Arbeitsraum zu verstehen ist.

Optimale Arbeitsbedingungen
schaffen

Damit eine Person gute Leistungen erbrin-
gen kann, muss das Umfeld stimmen.
Dabei spielt auch die korperliche Gesund-
heit eine groBe Rolle. Bezogen auf Arbeit-
nehmer, die eine vorwiegend sitzende
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Tdtigkeit ausiiben, bedeutet dies z. B. die
Wahl des richtigen Birostuhls oder Bild-
schirms. Mit einer Gréle von 1,80 m bin
ich nicht gerade klein. Trofzdem habe ich
nicht Uber einen hohenverstellbaren Stuhl
nachgedacht und einfach einen norma-
len Stuhl mit RUckenlehne benutzt. ROck-
blickend weil} ich, dass RUckenschmerzen
so vorprogrammiert waren®, erzéhlt Herr
Wahrling. Bei der Auswahl des Birostuhls
raten Experten heute hdufig zu Stihlen,
die ein sogenannies akfives, dynami-
sches Sitzen ermdglichen. Hierbei handelt
es sich um Modelle, bei denen die Sitzfla-
che z. B. nicht fest fixiert ist und der Sitzen-
de somit seine Haltung des Ofteren akiv
veréindern muss. So wird ein Einsacken
der Wirbelsdule durch eine einseitige Hal-
tung vermieden, die Bandscheiben in ver-
schiedenen Positionen be- und entlastet,
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Im Beruf regelt das Arbeitsschutzgesetz,
wie ein sicherer Arbeitsplatz auszuse-
hen hat. Dabei geht es nicht nur um Ge-
fahrenvorschriften, sondem eben auch
um gesundes Arbeiten an sich. FUr Per-
sonen, die eine Computeridtigkeit bzw.
Bildschirmarbeit ausfihren, ist dariber
hinaus die Bildschirmarbeitsverord-
nung erstellt worden. Sie beschreibt die
Grundvoraussefzungen fUr eine gesun-
de Bildschirmtatigkeit wie z. B. die Gro-
e des Monitor-Arbei es,
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wodurch sie besser versorgt werden, und
Wirbelgelenke und Muskulatur bewegt.
Entgegen dem Sitzball aus friheren Zeiten
gibt es hierfir heute viele Stuhimodelle,
die zusatzlich das Anbringen einer Lehne
oder von ArmstUtzen erméglichen.



spart man sich dann auch
noch den Gang zum Ko-
pierer! Doch das lange
Arbeiten vor den Compu-
terbildschirmen birgt auch
Risiken. Trockene Augen
und ein verspannter Na-
cken sind nicht selten die
Folge. Der Grund: Der Bild-
schirm wurde nicht richtig
aufgestellt, so dass un-
gunstige Lichtverhdltnisse
die Augen anstrengen
oder eine erzwungene
.schiefe” Kopthaltung die
MNackenmuskeln verspan-
nen lasst. Idealenweise
solite ein Monitor in R&u-
men mit Fenstern immer

Positionen verdandern

Auch der Arbeitstisch muss bei der Ge-
staltung eines gesunden Arbeitsplatzes
gut ausgewdhlt werden, ist er doch so viel
mehr als nur eine Platte auf vier Beinen”.
Idealerweise ist der Schreibtisch sowohl
als Sitz- als auch als Stehschreibtisch zu
benutzen. Elekiromotorische Schreibtische
kénnen innerhalb weniger Sekunden in
der Héhe zwischen 70 und 125 cm ver-
stellt werden. Der Wechsel zwischen Ste-
hen und Sitzen schafft abermals Entspan-
nung und eine Entlastung von Nacken
und Ricken. Als Alternative sollte Uber die
Maoglichkeit eines Steh-Arbeitsplatzes z. B.
durch ein Stehpult nachgedacht werden.
Fur die Hohe des Schreibtisches im Sitzen
gilt aligemein: Er sollte zwischen 66 und
75 cm hoch sein und so eingestellt sein,
dass ein Sitzen mit angewinkelten Armen,
d. h. die Oberarme bilden zu den auf der
Tischplatte liegenden Unterarmen einen
90-Grad-Winkel, maglich ist.

Augen zu und durch?

Modeme Computerarbeitsplitze sugge-
rieren hdufig eine Verbesserung der tag-
lichen Arbeit — schlieBlich vereinfacht der
Computer viele Arbeitsgnge, was man
z. B. bereits beim Schreiben eines einfa-
chen Briefes sieht. Undenkbar hierbei,
ohne Dokumentvorlage zu arbeiten oder
ihn dann finfzigmal auszudrucken. So

rechiwinklig zu diesen
stehen, um Reflexionen
auf dem Bildschirm zu vermeiden. Des
Weiteren sollte er niemals hoher sein als
lhre Augen, damit ein Hinaufblicken ver-
mieden wird, was die Nackenmuskulatur
zu sehr anstrengt. Stattdessen sollte der
Blick leicht nach unten gehen, um ca. 35°.
Auch der Abstand zum Monitor ist wichtig:
Wer beim geraden Sitzen den Monitor mit
ausgestreckten Armen berlhren kann, fut
gut daran, den Bildschirm ein klein wenig
weiter nach hinten zu ricken, so dass zwi-
schen Fingerspitzen und Monitor etwa 1 bis
2 cm Platz bleiben.

Computerarbeit -
Schwerstarbeit fir die Hénde

Die Arbeitam Computerwird erst durch Tas-
tatur und Computermaus moglich — Schrei-
ben, Anklicken oder Scrollen. Alles dies ge-
schieht durch die Arbeit fleiBiger Hande.
So verwundert es nicht, dass gerade sie
haufig von Erkrankungen betroffen sind.
Oft hdrt man vom sogenannten Mausarm,
auch als RSI-Syndrom (Repetitive-Strain-
Injury-Syndrom) bezeichnet. Die Erkrankung
entsteht durch eine permanente Uberbe-
lastung von Muskeln, Sehnen, Gelenken
und Nerven, wie sie durch sich standig wie-
derholende Bewegungsabldufe entsteht
(z. B. Tippen). Dies fUhrt zu einer andauemn-
den Gewebereizung, die schlieBlich chro-
nisch werden kann. Um der Erkrankung
vorzubeugen, sollle man deshalb Maus
und Tastatur seinen persénlichen Bedirfnis-
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sen anpassen. So sollte eine Tastatur in der
C-Reihe nie héher als 30 mm und die
Tastatumeigung - auch bei aufgestellten
TastaturfiBchen - kleiner als 15° sein. Wer
Probleme beim Bedienen der Maus hat,
kann Uber eine integrierte Ballenunterlage
am Mauspad nachdenken. So wird ein
ungUnstiger Winkel zwischen Hand und
Unterarm vermieden.

Ergonomie, verlass mich nie

Nicht nur der Arbeitsplatz genigt idea-
lerweise ergonomischen Ansprichen,
sondern auch die eigene Wohnung baw.
das Haus. Auch Produkte fir den Haus-
halt, egal ob Wischmopp, GeschirrspUl-
maschine oder Staubsauger, soliten so
beschaffen sein, dass ein gesundes Ar-
beiten mit ihnen mdglich ist. ,Nach der
ergonomischen Neugestaltung meines
BUros achte ich nun auch bei Einkaufen
fur den Privatbereich darauf, dass sie fir
mich passend sind. Schmerzen, die ent-
stehen, obwohi sie leicht hatten verhindert
werden kdnnen, mdchte ich ndmlich nie
mehr haben”, schliet Herr Wéhrling.

von Mina Stern

Sositzen Sie richtig:

B Die Oberarme hdngen locker und
unverspannt hinab

B Die Unterarme bilden einen
90°-Winkel und befinden sich so
waagerecht zur Tastatur
(Achten Sie auf die richtige Tischhéhe!)

m Die Sitzhohe ist so eingestellt, dass
die Beine einen 90°-Winkel bzw.
etwas dariber bilden, die FUBe sind
ganzfidchig aufgestelit

B Nutzen Sie die Sitzflache des Stuhls
und vermeiden Sie, zu weit nach
vorne zu rutschen

® Denken Sie an lhre Beinfreiheit!

® Armlehnen und eine Rickenlehne hel-
fen dabei, bequem richtig zu sitzen

B Entscheiden Sie sich fur einen Stuhl mit
drehbarer Sitzflache, falls Sie haufig die
Position (Blickwinkel) dndern mussen
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