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Wichtige Informationen fiir Bildschirmarbeitsplatze

Monitor

— parallel zu den Fensterflachen

Bildschirm-Arbeitsplatze

— bei Raumen mit mehreren Fensterflachen (z.B. rechtwinkelig maximale HbgaA Rickaniehns
aufeinander) soll der Bildschirm so aufgestellt werden, dass die it L ot muss siiindig
Lo - . . . \ o Riicken stiitze
Blickrichtung parallel zur Fensterflache mit dem intensiveren \ V350 @
Tageslicht verlauft. Tischplatemind. A%\ mind.
160 x 80 cm I e Permanent-
— es dirfen keine stérenden Reflexionen am Bildschirm, z.B. durch | = :‘°“‘ai';(";n
Fenster, Lichtkuppeln oder Leuchten entstehen ! tihereconkel gewichtsab-
leicht 'hangig sinstell
— helle Fensterflachen durfen sich keinesfalls in Blickrichtung und in e gesenkt baren
. . . R ) Tischhéhe Anpressdruck
unmittelbarer Nahe des Bildschirmes befinden. £30 - 820 mm !
A ggf. Fult- | J1016cm| | Sitzhohe einstallbar
— Aufstellhdhe: Die oberste Informationszeile darf nicht Gber Augenhéhe stiitze =
liegen. Ginstiger ist es, wenn der Bildschirm etwas unterhalb ' ==

angeordnet ist.

— Sehabstand: 50 bis 75 cm. Als Merkregel gilt, dass der richtige
Sehabstand dann gewahrleistet ist, wenn die flache Hand aus einer
aufrechten Sitzposition mit ausgestrecktem Arm auf dem Bildschirm
aufgelegt werden kann.

— die Bildschirmneigung ist so einzustellen, dass die Sehachse im
rechten Winkel auf die Bildschirmmitte trifft.

Anforderung = Arbeitsstuhl

— die Sitzh6he muss verstellbar sein

— die Riickenlehne muss eine gute Abstiitzung in verschiedenen Arbeitshaltungen erméglichen, dies

erfordert eine Verstellmdglichkeit der Riickenlehne in Héhe und Neigung

— ,,Dynamisches Sitzen“ muss moglich sein

Unter ,dynamischem Sitzen*“ versteht man, dass die Rickenlehne eine gute Abstltzung bei
Bewegungen aus der aufrechten Sitzhaltung nach vorne und vor allem nach hinten bieten.
Hierbei kommt es darauf an, dass der Anpressdruck gut auf den Benutzer angepasst werden kann.

Einstellung

— die rechtwinkelig abgebogenen Unterarme liegen eben auf der Tischplatte auf.

— die Unterschenkel sind rechtwinkelig zum Oberschenkel abgebogen, die FiRe stehen vollflachig auf dem Fuf3boden.
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Ausgleichsiibungen

Augen:

Lassen Sie lhren Blick zwischendurch schweifen und

betrachten Sie abwechselnd Gegenstande in unterschiedlicher
Entfernung.

Decken Sie lhre Augen hin und wieder leicht und ohne Druck

mit beiden Handen ab und lassen Sie sie im Dunklen einige Zeit ruhen.

Ricken:

Sitzen Sie aufrecht, als ob ein Faden Sie nach oben zieht.
Legen Sie die Hande auf die Oberschenkel und drehen Sie den
Oberkoérper abwechselnd nach links und rechts.

Die Huften machen diese Drehbewegung nicht mit

(finfmal wiederholen). Achte Sie immer darauf, dass

Sie nicht mit angespannter oder verdrehter Haltung sitzen.

Schulter, Nacken

Sitzen Sie mit aufrechtem Oberkdrper und lassen Sie die Arme ©
locker

herabhangen. Ziehen Sie nun mehrmals die Schultern zu den Ohren hoch
und lassen Sie sie wieder fallen.

Wenn Sie ¢fter Beschwerden im Schulter- und Nackenbereich haben, sollten
Sie prifen, ob lhre Sitzhaltung und Ihr Arbeitsplatz richtig eingestellt

sind (Sitzhdhe, Tischhdhe, Bildschirmposition, Armhaltung).

Um lhre Gesundheit bemiht!

Dr. Brigitte Menz, Arbeitsmedizin

@ qualityaustria
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