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Bildschirmarbeitsplatze

Gefahren: Beschwerden im Halswirbelsaulen- und
Schulterbereich, Bandscheiben, Augen; Stiirze

Richtiges Sitzen ¢ Sitzflache ganz ausnutzen — Die anatomisch
geformte Sitzflache mul} vollstandig besessen

4 werden. Nur so ist der stiitzende Kontakt zur
Ruckenlehne gewahrleistet.

e Sitzhdhe exakt einstellen — Die richtige Sitzhdhe
bedeutet: ca. 90° Winkel im Ellenbogengelenk, wenn
die Unterarme waagerecht auf der Arbeitsflache
liegen. Ca. 90° Winkel im Kniegelenk, wenn die FilRe
vollflachig den Boden berihren. Wenn |hre Arbeits-
flache zu hoch ist und nicht nach unten korrigiert
werden kann, benétigen Sie eine héhen- und
neigungsverstellbare Ful3stitze.

¢ Riuckenlehen einstellen — Stellen Sie die Ricken-
e lehne so ein, dass die Wélbung die Lendenwirbel-
min. 80 ¢cm 68-76 cm - .
saule abstutzt.

¢ Dynamisch sitzen — Dynamisch sitzen bedeutet,

seine Sitzhaltung haufig zu wechseln. Sie sollten so

oft wie moglich zwischen der vorgeneigten,
aufrechten und zurtickgelehnten Sitzhaltung
variieren.

Ist der Stuhl kippsicher (d. h : 5 Abstitzpunkte bei

Rollen vorhanden)?

Bildschirm und Tastatur

Bildschirm und Tastatur in gerader Linie auf de
Arbeitstisch anordnen. . .
Aufstellen des Bildschirms zur Vermeidung von Arbeltsplatz | Arbeitsraum
Reflexionen und Blendungen:

Blickrichtung parallel zur Fensterfront
Blickrichtung parallel zu Deckenleuchten oder

¢ Vermeiden Sie Stolperstellen (Flure
und Treppen freihalten, lose oder
beschadigte Bodenbelage melden).

Leuchtbandern, Sind die Kabel h ht ver|
Position zwischen (nicht unter) den Deckenleuchten / * >Indgie Kabel sachgerec .yereggn
Leuchtbandern (Kabelbinder, unter Kabelbricken)?

e Nur Leitern und Tritte als
Aufstiegshilfe benutzen.

e Aufnahme von Lasten (Kartons):
moglichst nahe am Korper mit
geradem Rucken (in die Knie gehen).

Der Sehabstand zum Bildschirm soll ca. 50 cm betragen.
Die oberste Textzeile soll sich max. auf Augenhéhe
befinden — optimal ist eine leicht gesenkte Blickrichtung.
Bevorzugen Sie Positiv-Darstellung (dunkle Schrift auf
hellem Hintergrund), insbesondere bei reiner
Textverarbeitung.

Die Tastatur ist so anzuordnen, dass ein Auflegen der
Handballen auf dem Tisch mdglich ist

(mind. 5 — 10 cm von der Tischkante entfernt aufstellen).
Die Tastatur sollte nicht hdher als 3 cm sein (mittlere
Buchstabenreihe). Legen Sie die Tastatur flach auf den
Tisch.

Wenn méglich, verwenden Sie einen Vorlagenhalter auf
gleicher H6he mit dem Bildschirm.
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