Gestaltung von Bildschirm- und Biiroarbeitsplatzen
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Die Beschaftigten an Bildschirm- und Biroarbeitsplatzen sollen sicher und ohne gesundheitliche
Beeintrachtigung an ihren Arbeitsplatzen arbeiten kénnen. Ein Arbeitsplatz gilt erst dann als ergonomisch
eingerichtet, wenn der Beschaftigte am Bildschirmarbeitsplatz im Umgang mit seinen Arbeitsmitteln
unterwiesen ist und diese sinnvoll nutzen kann.

Um den Arbeitsplatz mit allen erforderlichen Arbeitsmitteln richtig und effizient nutzen zu kénnen, missen
die Beschaftigten (iber den richtigen Umgang mit den Arbeitsmitteln informiert und unterwiesen werden.
Hierzu gehort neben der Anleitung zur ergonomisch korrekten Einstellung des Arbeitsstuhles, gegebenenfalls
des Arbeitstisches und der Anordnung der Arbeitsmittel — zum Beispiel Bildschirm und Tastatur — auch eine
Unterweisung zum Umgang mit der eingesetzten Software. Die Unterweisung ist in regelmafligen
Zeitabstinden (mindestens jahrlich), bei wesentlichen Anderungen am Arbeitsplatz sowie bei Beschwerden,
die auf die Tatigkeit am Bildschirmarbeitsplatz zurlickgefiihrt werden kénnen, zu wiederholen. Die
Unterweisung ist zu dokumentieren.

Jeder Bildschirm- und Biroarbeitsplatz muss — unabhangig von der Dauer und Intensitat der Nutzung — die
sicherheitstechnischen und ergonomischen Anforderungen der Arbeitsstattenverordnung erfillen.

Diese Handlungsanleitung beschreibt, wie die allgemein gehaltenen Schutzziele der Arbeitsstatten-
verordnung in Bezug auf Bildschirmarbeit umgesetzt werden kénnen.

1. Mogliche Gefahrdungen

Bei der Arbeit an Bildschirm- und Biiroarbeitsplatzen kénnen durch erhéhte koérperliche, visuelle und
psychische Belastung eine ,gesundheitliche Gefahrdung” auftreten. Zwischen den Belastungsfaktoren
bestehen vielfiltige Wechselwirkungen.

Arbeiten nach dem Motto ,,so ungefahr wird es schon richtig sein”, ist nicht ausreichend. Langzeitschaden -
z. B. an den Bandscheiben - oder schmerzhafte Verspannungen im Hals-, Schulter- und Armbereich kénnen
die Folgen sein.

1.1. Korperliche Belastung

Grundsatzlich werden Bildschirmarbeitsplatze als belastungsarme Arbeitsplatze eingestuft, wenngleich
durch Bewegungsmangel oder Vorschadigungen Beschwerden im Bereich des Bewegungsapparates
ausgelost oder verschlimmert werden kdnnen. Chronische Erkrankungen des kndchernen und muskularen
Anteils des Riickens bei Beschaftigten an Bildschirmarbeitsplatzen spielen jedoch im Hinblick auf das
Berufskrankheitengeschehen keine Rolle. Berufskrankheiten sind in diesem Zusammenhang nicht bekannt.

Die korperliche Belastung am Bildschirmarbeitsplatz betrifft in erster Linie den Bewegungsapparat. Sie wird
durch folgende Faktoren begiinstigt:

Gesichtsfeld (ohne Kopf- und
Blickfeld (ohne Kopf- und mi

e Unglnstige Kérperhaltung Umblickfeld (opf- und Auge
e Einseitige Belastung

e Unzureichende Arbeitsmittel

e Unzureichende Arbeitsorganisation

Betroffen sind besonders der Schulter-Arm-
Bereich, die Halswirbelsdule und die
Lendenwirbelsdule. Da der Bewegungsapparat
eine lokale Belastung durch eine Reihe von
AusgleichsmaBnahmen kompensiert, kdnnen
Beschwerden auch in anderen Korperregionen
auftreten als dort, wo die Belastung einwirkt.
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Grundsatzlich ist es empfehlenswert, ein Bewegungstraining durchzufiihren, dessen Hauptziel es ist, die
durch Bewegungsmangel entstandenen Trainingsdefizite auszugleichen (siehe auch QMF 340 Gesiinder
Arbeiten am PC-Arbeitsplatz).

1.2. Belastung der Augen und des Sehvermogens

Die Tatigkeit am Bildschirmarbeitsplatz stellt besondere Anforderungen an die Sehscharfe, die Ausrichtung
und Koordination der Sehachsen und damit an das beidaugige Sehen.

Eine vermehrte Beanspruchung der Augen und des Sehvermogens
kann zum Beispiel auftreten durch:

e Unglinstige Arbeitsplatzgestaltung, z. B. ungeniigende
Moglichkeiten zum Blickwechsel

e Unglinstige Lichtverhaltnisse

e Storende Blendung

o Mangelhafte Zeichendarstellung

e Unzureichende Korrektur des Sehvermdégens

Je besser die Arbeitsmittel und die Umgebungsbedingungen
angepasst werden kénnen, umso mehr konnen unterschiedliche
Bediirfnisse der Beschaftigten berticksichtigt werden. Unter anderem
sollen die Darstellung auf dem Bildschirm und die Beleuchtung
eingestellt werden koénnen. Dies ermoglicht die individuelle
Anpassung beispielsweise an das Sehvermodgen von élteren
Beschaftigten.

1.3. Psychische Belastung

Psychische Belastung wird zum besseren Verstandnis als ,die
Gesamtheit aller erfassbaren Einflisse, die von aufen auf den
Menschen zukommen und psychisch auf ihn einwirken” definiert.
Einfach erklart, wirken auf den Beschaftigten Einfllsse aus der Arbeit
ein, die dem Arbeitsinhalt/der Arbeitsaufgabe, der Arbeitsumgebung,
der Arbeitsorganisation, den Arbeitsmitteln, den sozialen
Beziehungen oder auch neuen Arbeitsformen entspringen kénnen.

Einwirkungen wie Larm, Klima, unglinstige Ergonomie, Arbeitsplatz-
gestaltung wirken nicht nur als physische, sondern auch als psychische
Belastung.

2. Mitwirkung

Die Beschaftigten sind verpflichtet, nach ihren Moglichkeiten sowie gemaR der Unterweisung und Weisung
des Arbeitgebers fir ihre Sicherheit und Gesundheit bei der Arbeit Sorge zu tragen. Die Beschaftigten sollen
bei der Umsetzung der Bestimmungen des Arbeitsschutzes mitwirken und insbesondere die Arbeitsmittel
ergonomisch benutzen.

Insbesondere sei auf die sinnvolle Gestaltung von Bildschirmarbeitsunterbrechungen durch Art und Ablauf
der Arbeitstatigkeit sowie durch Pausen hingewiesen, die langfristig die Leistung der Beschaftigten positiv
beeinflussen kénnen.
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3. Allgemeine Anforderungen an Bildschirmarbeitsplatze

3.1. Bildschirme

Maximale Hohe der
obersten Zeile auf
dem Bildschirm

ca. 352

reflexionsarme

§<35°

Bildschirme missen frei und leicht dreh- und neigbar sein sowie lber
Oberflachen verfligen. Bildschirme, die (ber
reflektierende Oberflachen verfiigen, dirfen nur dann betrieben werden,
wenn dies aus zwingenden aufgabenbezogenen Griinden erforderlich ist.

Alle Menschen neigen den Kopf, wenn sie fiir langere
Zeit bequem in eine Richtung blicken wollen. Dies ist
die normale, entspannte Blickrichtung / Korper-
haltung.

Am Bildschirm-Arbeitsplatz beginnt das optimale
Blickfeld etwa bei einem Winkel von 20°, gemessen
von der Horizontalen nach unten, und bestimmt
damit die richtige Neigung des Kopfes.

So wird der Bildschirm eingestelit:

Die obere lesbare Zeile darf nicht Gber der
horizontalen Blicklinie liegen.

Die wichtigsten Informationen auf dem Bildschirm
sollten moglichst in einem Winkel von min. 20° zu
Horizontale erblickt werden (optimale Blicklinie 35°).

Die Neigung des Bildschirms ist so einzustellen, dass die Blicklinie mit einem mdglichst gleichen Sehabstand
(ca. 60 bis 75cm) senkrecht darauf fallt. Sind bei dieser Einstellung Reflexe/Spiegelungen vorhanden, dann
ist die Neigung zu verandern.
Generell ist ein paralleler Standort des Bildschirmes, bezogen auf die Fensterfront anzustreben. Bei
Bliroraumen mit Fenstern lber Eck, sind Blendschutzeinrichtungen anzuwenden, um die hellen Lichtstrome
von aullen zu reduzieren, insbesondere an hellen Sonnentagen.
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3.2. Die Arbeitsflache

Die Arbeitsfliche ist Aufstell- und Ablageflaiche fir
Arbeitsmittel (zum Beispiel Bildschirm, Tastatur) und
Arbeitsmaterialien (zum Beispiel Schriftgut). Zusatzlich muss
sie einen ausreichenden Freiraum zur Auflage fir Hande und
Arme des Benutzers bieten und ihm Haltungswechsel
ermoglichen. Ausreichend grof8 ist eine Arbeitsfliche, wenn
ihre MaRe mindestens 1600 mm x 800 mm (Breite x Tiefe)
betragen.

Um dem Benutzer ausreichende Moglichkeiten fir
Haltungswechsel zu bieten, ist unterhalb der Arbeitsflache ein
entsprechender Bein- und FuBraum erforderlich. Die
Beinraumbreite darf 850 mm nicht unterschreiten.
Beinraumbreiten von 1200 mm und mehr werden empfohlen,
da hier vielfaltige Haltungswechsel in der Sitzposition moglich
sind, insbesondere wenn mehrere Arbeitszonen auf der
Arbeitsflache vorhanden sind.

740mm

800 mm _'I |4_
100-150 mm

3.3. Der Biiroarbeitsstuhl

Der Biiroarbeitsstuhl soll die natirliche Haltung des Menschen im Sitzen unterstiitzen und im angemessenen
Verhaltnis zur Arbeitsaufgabe Bewegungen fordern. Der Biiroarbeitsstuhl muss so gestaltet sein, dass ein
Verletzungsrisiko fur den Benutzer oder auch fiir Dritte minimiert ist. Die bestimmungsgemaRe und die nach
verninftigem Ermessen vorhersehbare Verwendung sind dabei zu berticksichtigen.

Dieses ist gegeben, wenn die Anforderungen hinsichtlich

individuelle Anpassbarkeit (z.B. Hohenverstellung)

Standsicherheit und Stabilitat (fiinf Abstitzpunkte, kippt nicht beim Hinaus- und Zurticklehnen)
e bewegter Teile (ausreichende Verstellbarkeit des Sitzes)
e unbeabsichtigtem Wegrollen und Bedienen

eingehalten sind.

3.4. Die Sitzhaltungen

Die Bandscheiben, die wie Kissen zwischen den Wirbelkdrpern liegen, werden am wenigsten bei nach hinten
geneigtem Oberkorper (hintere Sitzhaltung) beansprucht. Da die Bandscheiben nicht durchblutet werden, ist
ihr Stoffwechsel auf einen ,Pumpmechanismus” angewiesen, der durch Anderungen der Sitzhaltung
(Bewegung) erreicht wird. Daher gibt es aus arbeitsmedizinischer Sicht keine festlegbare ,ideale” Sitzhaltung.
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Am glnstigsten ist vielmehr der haufige Wechsel zwischen verschiedenen Sitzhaltungen, das sog. dynamische
Sitzen. Jedoch sollten langere, extreme Sitzhaltungen, z. B. fast liegend, vermieden werden. Auch ist
die Verwendung eines Sitzballs als standiger Arbeitsplatzstuhl ungeeignet.

Besteht die Moglichkeit, den Arbeitstisch in

Ergonomie am PC-Arbeitsplatz |
der Hohe zu verstellen, sollte davon Gebrauch

1) Die oberste Bildschirmzeile 4) Fiir den Monitor gilt : . .
sollte leicht unterhalb Qe )e; Sichiabetard 5('),, gemacht werden, um die Arbeitshdhe
der waagerechten > mindestens 50 cm. i i ;

Sehachse liegen. - Lo ergonomisch optlma'l einzustellen. o
im rechten Winkel Nachdem der Arbeitsstuhl auf die richtige

zum Fensterstefen. | s ho (Sitzhohe = Kniegelenkhdhe) eingestellt

wurde, ist die richtige Arbeitshohe (mittlere
Tastenreihe A - A) so einzustellen, dass eine
bequeme Armhaltung (Oberarm senkrecht,
5) Die FiiBe bendtigen | Unterarm waagerecht; ca. 90°) moglich ist.

eine feste Auflage. . "
Ggf. FuBhocker Armlehnen stellen eine Verlangerung des
Autze, Arbeitstisches dar. Daher ist deren HoOhe

entsprechend der Arbeitsplatte einzustellen.

2) Tastatur und Maus
befinden sich in einer L |
Ebene mit Ellenbogen Q r
und Handfldchen.

3) 90° Winkel zwischen
Ober- und Unterarm
sowie Ober- und Q
Unterschenkel

3.5. Die richtige Arbeitshaltung am Bildschirm-Arbeitsplatz

Folgende Hinweise helfen korperliche Beschwerden bzw. Schaden zu vermeiden:

e Haufiger Wechsel zwischen verschiedenen Sitzhaltungen.

o Aufder gesamten Sitzflache sitzen, nicht nur auf der vorderen Stuhlhalfte —immer mit Unterstiitzung
durch die Rickenlehne.

e An Stihlen, die dynamisches Sitzen erlauben, sollte die Riickenlehne nicht festgestellt werden. Die
Stutzkraft muss auf das Kérpergewicht eingestellt werden.

e In gerader Haltung - nicht schrag oder verdreht - vor den Arbeitsgeraten sitzen.

e Auf ausreichende Beinfreiheit achten. Ggf. den Rollcontainer versetzen.

e Gelegentlich sind die Einstellmoéglichkeiten des Arbeitsstuhles zu kontrollieren. Dies tragt auch dazu
bei, die Bedienung des Arbeitsstuhles jederzeit zu kennen

e Bei allen Sitzhéheneinstellungen muss die Federung in der Sitzflachenstitzsaule aktiv sein.

3.6. FuB3stiitze

Bei kleineren Personen kann bzw. wird sich an Tischen mit nicht verstellbarer Tischplatte ergeben, dass die
Flie der Arbeitsperson bei bequemer Sitzhaltung nicht ganzflachig auf dem FuBboden aufstehen. Dann ist
mit einer verstellbaren Fullstiitze der notwendige Ausgleich herzustellen. Personen mit einer Korpergrofie
Uber 1,65 m benotigen in aller Regel bei Standartarbeitsmébeln keine FuBstitze.

Die FuBstitze sollte

e grolflachig sein (Mindestmal 35 x 45 cm), so dass die FliRe von Zeit zu Zeit eine andere

e Stellung einnehmen kdnnen

e in Hohe und Neigung verstellbar und an den Nutzer angepasst sein, d. h. die FliRe sollten bei
korrekt eingestelltem Stuhl bequem und ganzflachig aufstehen; FuRneigung ca. 5 - 15°.
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4. Arbeiten unterwegs
4.1. Notebook auf dem SchoR?

Die haufig angetroffene ,Arbeitshaltung” mit dem Notebook auf dem SchoR ist flir langeres Arbeiten nicht
zu empfehlen. In dieser Haltung treten schnell Schulter- und Nackenverspannungen auf und es kann zu
Kopfschmerzen oder anderen Beschwerden kommen. Zudem werden einige Notebooks auf der Unterseite
so warm, dass sich eine solche Nutzung auch deshalb nicht empfiehlt.

4.2. Notebook im Auto?

Auch eine Notebook-Nutzung im Auto kann nicht empfohlen werden. Gearbeitet werden sollte moglichst
immer an einem Tisch — zum Beispiel in einer Raststatte. Gerade nach langeren Autofahrten empfiehlt sich
auch das Arbeiten an einem Stehtisch.

4.3. Notebookstander?

Auf den Einsatz von — vermeintlich ergonomischen — Notebookstandern, die den Bildschirm anheben und die
Tastatur schrag stellen, sollte verzichtet werden, da die Aufstellung des Notebooks ohne Notebookstander
viel ergonomischer ist als mit. Dies gilt insbesondere fiir spezielle, zusammenklappbare Notebookstander fur
den AulRendienst.

4.4. Entfernung Bildschirm — Auge
Die Entfernung zwischen Bildschirm und Auge sollte auch beim Arbeiten unterwegs circa 500 mm bis 600
mm betragen. Als Zeichenhdhe von GroRBbuchstaben werden mindestens 3,2 mm empfohlen.

4.5. Spiegelungen

Unterwegs kommt es oft zu Spiegelungen und Reflexionen auf dem Bildschirm. Sollte es nicht am Bildschirm
selbst liegen — weil dieser gut entspiegelt ist — ist der Grund vermutlich die Umgebungsbeleuchtung. Durch
Anderung des Sitzplatzes kann die Stérung eventuell vermieden werden.
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