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m Richtiges Sitzen beginnt mit dem richtigen Setzen —
Nutzen Sie die gesamte Sitzflache aus, damit die Band-
scheibe durch die Rickenlehne wirkungsvoll entlastet wird.
Strecken Sie dazu wahrend des Hinsetzens das GesaB weit
nach hinten (,,Entenpopo”), denn nur so erhalten Sie den
bestmoglichen Kontakt zur Rickenlehne. Diese MaBnahme
verbessert die Qualitat des Sitzens, ohne irgendeinen Kosten-
aufwand zu erfordern.

E Die FuBe stehen ganzflachig auf dem Boden, der Ober-
schenkel ist in der Regel nicht waagerecht, sondern leicht
nach vorne geneigt.

E Stellen Sie die Ruickenlehne so ein, dass die Form der
Ruckenlehne zur Form der Wirbelsaule passt.
Beginnen Sie bei der Einstellung der Rickenlehne ganz
unten, ziehen Sie sie Stufe fir Stufe hoch und spuren
Sie nach, auf welcher Hohe Sie Ihren Riicken optimal
unterstutzt.

m Stellen Sie die Sitztiefe so ein, dass Sie festen Halt durch die
Rickenlehne haben und zwischen Kniekehle und Stuhlvorder-
kante mindestens zwei Fingerbreit Platz bleibt.

E Wenn Sie die Armlehnen benutzen, achten Sie darauf, dass die
Schultern locker bleiben und nicht nach oben gezogen werden.
Bei der Arbeit am Tisch liegt der Arm dort auf. Eine Armlehne
ist eher unwichtig und mit wenigen Handgriffen zu entfernen.

m Stellen Sie die Sitzdynamik passend zu Ihrem Kérpergewicht
ein und auch nur fur kurzfristige Spannungsibungen aus.

Bei Problemen, z.B. Rlickenschmerzen, tUberdenken Sie,
ob der Stuhl auf dem Sie sitzen zu Ihrem individuellen
Bewegungsverhalten passt! Wenn Sie ein Kissen als Auflage
auf dem Stuhl benutzen, ist das ein deutlicher Hinweis, dass
der vorhandene Stuhl nicht zu Ihrem Bewegungsverhalten
passt.

Probieren Sie verschiedene Stiihle liber langere Zeit!

m Wenn Sie nicht zwischen Sitzen und anderen Haltungen
wechseln kénnen, dann sitzen Sie zwischendurch auch mal
falsch”, denn nichts ist wichtiger als der Haltungswechsel,
kehren Sie immer wieder bewusst zum optimalen Sitzen
zurlck.
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01] Die beste Haltung ist immer die nachste!
Wechseln Sie haufig zwischen Sitzen und Stehen,
wenn moglich auch Gehen. Langeres Sitzen oder Stehen
als 20 Minuten fuhrt zu einer Minderversorgung der Band-
scheibe und erhoht das Risiko von Folgeschaden.
Der Wechsel von Sitzen und Stehen bewirkt nachweislich
10% mehr Leistung. Eine Investition, welche die Sitz-Steh-
wechsel ermdglicht, amortisiert sich auch beim Gesunden
in wenigen Monaten, beim Vorgeschadigten noch schneller.

Nutzen Sie die vorhandenen Maoglichkeiten wie Sideboard,
Regal und Schréanke, um im Stehen zu telefonieren, zu lesen,
Akten abzulegen und Ahnliches. Passen Sie die Regalhdhe(n)
auf Ihre BedUrfnisse an, z.B. mit einem Pult auf dem Regal
(siehe Bauanleitung S.13 und 15). Entfernen Sie Drucker und
Fax, um beim Drucken/Faxen in Bewegung zu kommen und
den Ausdinstungen der Gerate weitestgehend auszuweichen.

E Denken Sie Uber die Mdglichkeit nach, ein Stehpult zu ver-
wenden, am besten einstellbar auf die individuelle Hohe oder
variabel auch zum Sitzen.

Haltungswechsel m Nutzen Sie Ihren Aufgabenordner, z.B. im Outlook, um sich
Wichtigste an den Haltungswechsel zu erinnern.

Komponente
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Einstellung
des Tisches




m Tastatur, Maus und ggf. Vorlage in gerader Ausrichtung
anordnen. Die normale Tastatur und Maus zwingen das
Handgelenk in eine Verdrehung nach oben, eine Abwei-
chung nach auBen und eine Verdrehung im Unterarm
nach innen. All das fuhrt zu Verspannungen vom Hand-
gelenk tUber den Ellbogen bis in den Schulter-Halsbereich
und in die gesamte Rickenmuskulatur.
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E Eine ergonomische Tastatur zeichnet sich aus durch ein
gebogenes Tastenfeld, eine Auflage fiir die Hande und im
Idealfall durch ein Tastenfeld, das von auBen zur Mitte hin
ansteigt.

Im Idealfall ist die Maus so geformt, dass die Hand nicht
flach auf dem Tisch liegt, sondern senkrecht steht oder
wenigstens auf der Kleinfingerseite tiefer liegt als auf der
Daumenseite.

Die Umstellung auf eine ergonomische Tastatur und Maus
funktioniert bei vielen nicht vollig reibungslos, durch die lange
Gewohnung an Standardgerdte braucht die Umstellung etwas
Zeit, wird aber durch entspanntes Arbeiten und weniger An-
falligkeit fur Sehnenscheidenentziindung, Carpaltunnelsyndrom,
Mausarm, Schulter-Hals-Beschwerden und anderes mehr als
aufgewogen. Aufgrund der Leuchtdichtenunterschiede ist die
Tastatur im Idealfall nicht schwarz.

Die Verwendung von Notebooks ist aus ergonomischer Sicht
aufgrund ungeeigneter Tastatur, Maus und Bildschirm weitest-
gehend zu vermeiden und erfillt nicht die gesetzlichen Mindest-
anforderungen bzgl. Bildschirmhohe, Abstand und Blickwinkel.

Nutzen Sie am Notebook zumindest externe Gerate wie ergo-
nomische Maus, Tastatur und Monitor, um die Voraussetzungen
ZuU verbessern.



m Stellen Sie den Bildschirm in gerader Ausrichtung zur Tischkante, um Verdrehungen zu vermeiden.

m Der richtige Monitorabstand liegt bei 17 Zoll Monitoren bei etwa 70 cm, bei einem gréBerem Bildschirm als 19 Zoll bei ca.110 cm.
Die Tischtiefe muss gréBer sein als der empfohlene Monitorabstand.

E Stellen Sie den Monitor so auf, dass der Blickwinkel des Auges schrag nach unten geht, im Winkel von 15 bis 30 Grad
aus der Horizontalen, vergleichbar dem Lesen eines Buches.

m Nutzen Sie regelmé&Big die vorgesehene Augenuntersuchungbeim Betriebsarzt (G 37), um Uberlastungen frithzeitig erkennen
und gegensteuern zu kénnen und lassen Sie die Verhaltnisse der Leuchtdichten am Arbeitsplatz vom Betriebsarzt in lhrer
Gegenwart kontrollieren.

Gepriift &

emplohlen

E Vermeiden Sie Blendungen und Spiegelungen im Bildschirm und sorgen Sie fir ausgewogene Leuchtdichtenverhaltnisse:
Monitor: Umgebung max. 1:3, Monitor: hellster Punkt im Raum max. 1:10. Passen Sie Leuchtdichtenverhaltnisse an durch weniger
reflektierende Monitorumgebung (farbig statt weiB3) oder flexibel einsetzbare Tischleuchte mit gleichmaBiger Ausleuchtung
(kein Halogen).

E Nutzen Sie die Einstellungsmoglichkeiten am Monitor: SchriftgréBe, Kontrast, Flimmerfrequenz.
Stellen Sie den Bildschirm im rechten Winkel zum Fenster oder parallel, aber fensterfern.

m Bei unglnstigen Leuchtdichtenverhaltnissen risten Sie wenn mdéglich mit einem innenliegenden und von unten nach oben laufen-
den Rollo (Plisee) nach. So kann das Tageslicht oben weiter ungestort in den Raum fluten und im Bereich des Bildschirms kédnnen
Sie sinnvolle Leuchtdichtenverhaltnisse herstellen.

07



Neonroéhren mit Tageslichtspektrum kommen dem naturlichen Licht der Sonne am nachsten. Da unser Auge sich Uber viele Jahrtausende
darauf entwickelt hat, ermdglichen sie am ehesten entspanntes Sehen und Arbeiten. Nur das volle Farbspektrum bietet die Maglichkeit,
Wachheit und Antrieb zu steigern und auch jene Farbbereiche im Biiro zu erhalten, die ansonsten durch das Fensterglas ausgefiltert wer-
den.

Pflanzen

Uber die Verbesserung der Luftfeuchtigkeit und des Sauerstoffgehaltes tragen Pflanzen nachweislich zur Verbesserung des Raumklimas
bei und reduzieren Arbeitsausfalle durch Erkrankungen.




ES GIBT DA NOCH MEHR ...

Kein Nutzen ohne Nutzen:

Die beste Ausstattung nutzt nichts, wenn sie nicht angemessen
verwendet wird! Nutzen Sie einen héhenverstellbaren Tisch
regelmaBig zum Sitz-/ Stehwechsel, im Idealfall alle 20 Minuten,
das ergibt 23 Sitz-/Stehwechsel in acht Arbeitsstunden.

Achten Sie jeweils auch auf die richtige Hohe.

Nutzen Sie die Treppe statt den Aufzug, das Fahrrad statt des
Autos oder parken Sie bewusst um die Ecke etwas weiter entfernt,
um den Arbeitsweg flr einen kurzen Spaziergang zu nutzen.

Je mehr Sie wahrend der Arbeit in Bewegung kommen, umso
leichter und effizienter wird das Arbeiten und umso frischer gehen
Sie in den Feierabend.

Haben Sie Geduld mit sich selbst, Bewusstsein entwickelt sich,
suchen Sie die fur Sie bedeutungsvollsten Punkte heraus und
bearbeiten Sie nicht alles auf einmal.

Machen Sie sich schlau — nutzen Sie Informationen z.B. der AgR
und andere herstellerunabhdngige Studien und verzichten Sie nicht
unkritisch auf Ihre eigenen Eindricke und Meinungen.

Gesetze und Normen

Arbeitsschutzgesetz
Bildschirmarbeitsplatzverordnung

DIN5305: Beleuchtung

DIN 66324 Teil 7: Arbeitsraumgestaltung
DIN 4543 Teil 1: Raum & TischgroBe
DIN 4549: SchreibtischmaBe
DIN68877: Arbeitsstuhl

DIN 33403: Klima & Larm

1SO 9241 Teil 3: Bildschirmgerate



Richtige Haltung
benoétigt angepasste Arbeitshohen

Erarbeiten der richtigen Arbeitshohe
unabhangig vom vorhandenen Mobiliar

Unangepasste Arbeitshohen fiihren immer zu nach vorne
gezogenen Schultern und zu einer Achsabweichung im Becken,
meist in Verbindung mit einem Rundriicken. Beide Fehlhaltungen
fihren durch das Einengen des Brustkorbes zu Leistungsverlusten,
die das Unternehmen Geld und Sie Ihre Gesundheit kosten.

Entfernen Sie immer vorhandene Rollcontainer und
Schubladen, die zwangslaufig zu Verdrehungen und
Einengungen fiihren.
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1. SCHRITT

Stellen Sie sich aufrecht hin und lassen Sie die Schulter mehrmals
von vorne nach hinten kreisen.
Dadurch wird der Brustkorb ge6ffnet und die Lungen durchflutet.

2. SCHRITT

Lassen Sie beide Arme locker hangen und bringen Sie einen
Unterarm parallel zum Boden ohne den Oberarm zu bewegen,
fixieren Sie diesen zur Not mit dem Zeigefinger der anderen Hand.
Achten Sie darauf, dass das Handgelenk entlastet ist.

Dies ist die richtige Hohe fur Schreibarbeit im Stehen.

3. SCHRITT

Messen Sie jetzt den Abstand zwischen der richtigen Tischhohe
(Oberkante Tischplatte) und dem Bauchnabel, indem Sie den
Zeigefinger der einen Hand in den Bauchnabel legen und darauf
flach die andere Hand.

Jetzt ist es moglich, den idealen Abstand zwischen Bauchnabel
und Tischoberkante abzuzahlen. Dieser Abstand gilt genauso im
Stehen wie im Sitzen und berticksichtigt auch, dass verschiedene
Sthle in der Federung verschieden nachgeben oder wenn der
Mitarbeiter mit Plateausohlen an den Arbeitsplatz kommt.



“ nach oben:

Nutzen Sie sofern vorhanden die Einstellung der
Tischhohe (siehe Gebrauchsanweisung Tisch),
wenn nicht ausreichend oder nicht vorhanden,
den Niveauausgleich (SchraubfuBe) entfernen.

B nach unten:

Stellen Sie den Stuhl so ein, dass das Verhaltnis
Bauchnabel — Tisch wie unter 2 beschrieben
stimmig wird. Ermitteln Sie jetzt den Abstand
zwischen Schuh und Boden und wie hoch ein
Podest sein muss, damit der FuB3 bei geradem
Oberschenkel komplett und flach auf dem
Boden stehen kann. Bauen Sie ein Podest aus
Polystyrol (Styrodur) in passender Starke von
ganz rechts bis ganz links und von der Hinter-
kante des Tisches bis soweit nach vorne,

dass Sie den Schreibtisch mit dem Burostuhl
noch wie gewohnt unterfahren kénnen.

Aus optischen Griinden empfiehlt es sich,
darauf noch einen Rest des Bodenbelags im
Raum oder einen geeigneten Laufer zu legen.




Vom Roll- zum Stehcontainer

SITZ-/ STEHWECHSEL ERREICHEN -
GROSSER EFFEKT ZUM KLEINEN PREIS!

Rollcontainer bergen eine Fiille ergonomischer Probleme.

Neben der Einengung des Bewegungsraumes unterm Schreibtisch
entstehen beim Herausholen von Materialien und Utensilien
immer unglnstige Verdrehungen, die vermieden werden sollten.

Mit wenig Aufwand kann der Rollcontainer zum Stehcontainer
umfunktioniert werden und damit neben der Fulle der ergonomischen
Vorteile auch noch eine Steigerung der Effizienz bewirken.

Stehcontainer so haufig wie maoglich fur den Wechsel zwischen Sitzen
und Stehen nutzen!!!

Unter Umstanden, vor allem als reines Lesepult verwendet,
kann auch eine Deckplattenneigung von ca. 15-30 Gra




Bauanleitung

>

Rollcontainer

<

1. SCHRITT
Individuell richtige Stehhhe ermitteln

2. SCHRITT
Rollcontainer leerraumen und Schubladen entfernen

3. SCHRITT
Tiefe des Rollcontainers ausmessen und Seitenteile
A und B in entsprechender Breite besorgen

4. SCHRITT
Lange der Seitenteile A und B festlegen, entspre-
chend der individuellen Stehhohe (ggf. abzlglich
Rollenhohe)

5. SCHRITT

MaBe der Deckplatte des Rollcontainers messen
und danach die MaBe der zusatzlichen Deckplatte C
festlegen (Achtung: ist mindestens gleich Deckplat-
tennmal + 2 mal Wandstarke A bzw. B, kann aber
auch tberstehen)

6. SCHRITT
Seitenteile nach oben Uberstehend von innen mit
passenden Schrauben zuverlassig festschrauben

7. SCHRITT
Deckplatte C sinnvoll aufsetzen und mit geeigneter
Technik (Winkel / Leisten) befestigen

13



Vom Sitz- zum Steharbeitsplatz

SITZ-/ STEHWECHSEL ERREICHEN -
GROSSER EFFEKT ZUM KLEINEN PREIS!

Reine Sitzarbeitsplatze flihren zur Mangelversorgung der Bandscheiben
und zur Schwachung der Riickenmuskulatur.

Ein optimaler Wechsel alle 20 Minuten zwischen Sitzen und Stehen
bringt Inrem Chef kostenlos 10 % mehr Leistung, ohne dass Sie sich
mehr anstrengen mussten!

Stehplatz so haufig wie méglich fir Wechsel zwischen Sitzen
und Stehen benutzen!!!

Unter Umstdnden, vor allem als reines Lesepult verwendet,
kann auch eine Deckplattenneigung von ca. 15-30 Grad
sinnvoll sein.




Bauanleitung

Schreibtischplatte -

1. SCHRITT
Individuell richtige Stehhhe ermitteln

2. SCHRITT
Seitenteile A und B in entsprechender Lange
(maximal Tischtiefe) besorgen

Hohe der Seitenteile anhand der individuellen
Stehhohe einstellen

3. SCHRITT
MaBe der zusatzlichen Deckplatte C festlegen

4. SCHRITT

Deckplatte C auf A und B sinnvoll aufsetzen und mit
geeigneter Technik (Winkel/ Leisten/Schrauben....)
befestigen

5. SCHRITT
Mit rutschfester Unterlage gegen Verschieben/
Rutschen sichern
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