ERGONOMIE. Professionelles Entwerfen, Konstruieren und Entwickeln am CAD-Bildschirm erfordert
viel Prazision und Konzentration. Die Resultate mehrstiindiger CAD-Aktivitdten sind aber auch
abhangig von optimaler Hard- und Software — und der richtigen Haltung am Arbeitsplatz.

Richtig eingestellt ans tagliche Werk

Ergonomisch
gestaltete Arbeits-
pldtze am Bildschirm
ermoglichen gute
Leistungen - auch
wadhrend mehreren
Stunden.

Ob in der Werkstitte, auf der Baustelle oder
im Biiro; jeder Arbeitsplatz ist individuell
und von verschiedensten dusseren Umstén-
den abhdngig. Nicht immer sind die Voraus-
setzungen ideal und der Arbeitgeber ge-
willt, viel in die individuelle Einrichtung zu
investieren. Und trotzdem: Wenn der Be-
rufstitige dauerhaft an derselben Maschi-
ne, Computer oder Apparatur beschiftigt
ist, muss der Ergonomie nachhaltig Rech-
nung getragen werden.

Abwechslung und Bewegung

Dies bestdtigt Matthias Emmenegger, dip-
lomierter Ergotherapeut in Ziirich. «Von ei-
nem Dauerarbeitsplatz spricht man dann,
wenn dieser mehr als eine Stunde pro Tag
von derselben Person beniitzt wird - und
dies am Stiick.» Als entlastender Idealfall
bezeichnet der Fachmann jedoch Tétigkei-

ten, die abwechselnd im Sitzen und Stehen

oder in der Werkstatt und im Biiro erledigt
werden koénnen. In vielen Schreinereien
sind die CAD-Arbeitsplitze raumlich auch
heute noch irgendwo zwischen Produktion
und Biiro angesiedelt. Dies ist in den meis-
ten Féllen nicht ganz unproblematisch, ist
die Platzierung doch vielfach «aus der Not
heraus» entstanden. «Staub und Lirm ha-
ben an einem klassischen CAD-Arbeitsplatz
nichts zu suchen», erklirt Matthias Em-
menegger.

Das Hauptaugenmerk bei der Arbeit mit
dem computerunterstiitzten Zeichnungs-
system gilt der Visualisierung. Deshalb ste-
hen die drei Schwerpunkte Distanz und
Qualitit des Bildschirms sowie die Lichtver-
héltnisse im Mittelpunkt. Das Tageslicht
darf dabei nur von der Seite auf den Bild-
schirmarbeitsplatz einfallen. «Bei der Be-

leuchtung ist weiter zu beachten, dass die-
se gleichmadssiges, blendfreies aber genug
helles (500 Lux) Licht gibt. Dies am besten
im Verhéltnis drei Viertel Indirektlichtan-
teil, ein Viertel Direktlichtanteil. Werk-
stattleuchten sind fiir Bildschirmarbeits-
plitze in der Regel ungeeignet», erklirt
Matthias Emmenegger, der in Ziirich seine
eigene Beratungsfirma Ergoplan fiihrt.

«Grosser ist nicht besser»

Die ideale Distanz zum Monitor liegt je
nach Bildschirmgrosse zwischen 60 und
90 cm. Dabei warnt der Fachmann eher vor
zu grossem Abstand und tiberdimensionier-
ten Bildschirmgrossen. «Grosser ist nicht
gleich besser», erkldrt er um gleich anzufi-
gen, dass der Auflésung mehr Stellenwert
beigemessen werden sollte als den Dimen-
sionen. Optimal ausgertiistete CAD-Arbeits-
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plitze bestehen heute vielfach aus zwei ne-
beneinander platzierten Bildschirmen, die
verschiedene Visualisierungen oder Daten-
stimme zeigen und so die Ubersicht er-
leichtern. Dem CAD-Spezialisten sollte zu-
dem in unmittelbarer Nahe noch Ablagefla-
che fiir Pline und Skizzen zur Verfiigung
stehen. «Diesen Anforderungen miissen
auch Birotisch und -stuhl entsprecheny,
hakt Emmenegger ein. Besonders bei hiu-
figem Wechseln der Position am Schreib-
tisch ist erstens die Beinfreiheit enorm
wichtig, zweitens die gleichmadssige Be-
schaffenheit des Bodenbelags und drittens
die Qualitdt der Arbeitsgerite. «Ein Biiro-
stuhl in der Preisklasse ab 600 Franken er-
moglicht nicht nur eine zweckdienliche
Sitzposition, sondern entlastet auch die Rii-
ckenmuskulatur und die Bandscheiben.»
Bewdhrt haben sich Stiihle, bei denen Héhe
und Sitzflache verstellbar sind und die Leh-
ne sich den Bewegungen des Riickens an-
passt. Armlehnen braucht es in der Regel
nicht. Bildschirm und Biirostuhl sollten in
der Hohe so aufeinander abgestimmt wer-
den, dass die Displayoberkante auf Augen-
hohe oder etwas tiefer positioniert ist.

Flexible Hoheneinstellung

Wenn CAD-Programme im Stehen bedient
werden, muss die Tischhohe entsprechend
angepasst werden koénnen. Dazu eignen
sich automatisch hoéhenverstellbare Ar-
beitstische mit einem Verstellbereich von
68 bis 128 cm. Auch der normale Biirotisch
muss in der Hohe flexibel einstellbar sein
(Verstellbereich 68 bis 82 cm).

Doch nicht nur die ungentigende Infra-
struktur, auch eine schlechte Kdrperhal-
tung bei der Bedienung des CAD-Systems
kann belastend sein und letztlich sogar zu
gesundheitlichen Schiden fithren. Die na-

Verspannungen im
Riicken- und
Nackenbereich sind
vielfach die Folgen von
Haltungsfehlern am
Arbeitsplatz.
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tiirliche Haltung von Oberkérper und Kopf
ist dabei regelmadssig zu kontrollieren. Die
Flisse sollten dabei immer mit der gesam-
ten Fliche auf dem Boden stehen.

Schwierige Wechselbelastung

Fiir Schreiner, deren Aufgabenbereich zwi-
schen Werkstdtte und CAD-Arbeitsplatz va-
riert, ist die Umstellung auf die Computer-
bedienung vielfach nicht ganz einfach.
«Handwerker weisen beziiglich der feinen
Bewegungen an der Tastatur und Maus
einige Defizite aus», weiss Matthias Em-
menegger zu berichten. «Deshalb ist es
wichtig, dass diese Leute gut geschult wer-
den, Kurzbefehle der Tastatur anwenden
und so diese Wechselbelastung ohne grosse
Verkrampfungen bewidltigen kénnen.»
Was fiir den Computerarbeitsplatz in Sa-
chen Ergonomie zutrifft sollte auch bei der
Beschaffung und Bedienung von Maschi-
nen beachtet werden. Dabei werden in der
Produktion vielfach Haltungsfehler durch
vorgebeugtes Arbeiten und die damit ver-
bundene Belastung der Wirbelsdule beob-
achtet. Fast identische Spannungszustidnde
wiirden geméss Matthias Emmenegger aber
auch durch Verkrampfungen wegen Stress
und zu hoher Arbeitsbelastung ausgeldst.
Grundsatzlich ruft er dazu auf, das Verhal-
ten und die Verhéltnisse am Arbeitsplatz
aus ergonomischer Sicht zu iiberdenken
und zu optimieren. «Mit wenig Aufwand
kann so ein grosser Beitrag zur Gesundheit
und zum Wohlbefinden am Arbeitsplatz ge-
leistet werden.» PET
- www.ergoplan.ch

- www.suva.ch

Robert Kneschke, fotolia.com
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DER ERGONOMISCHE CAD-ARBEITSPLATZ

Eine der hdufigsten Ursachen fiir
gesundheitliche Probleme am Bild-
schirm- und CAD-Arbeitsplatz besteht
darin, dass Mobiliar und Bildschirm
ungeniigend auf die Umgebung und
die personlichen Bediirfnisse einge-
stellt werden. Einige Tipps in Kiirze:

Biirostuhl

e Hohe: Knie im rechten Winkel, der
Druck auf die Oberschenkel verteilt
sich auf die ganze Sitzflache

o Sitztiefe: 2 bis 3 Finger breit Platz
zwischen Stuhlkante und Kniekehle

e Lendenbausch: Stiitzt das hohle
Kreuz

¢ Riickenlehne: Unterstiitzt die Rii-
ckenmuskulatur

¢ Schaukelmechanismus: Auf Kérper-
gewicht eingestellt und im Einsatz

Tisch

e Hohe: Schulter entspannt, Ellbogen
rechtwinklig, Hinde liegen flach auf
dem Tisch

e Tiefe: 80 bis 100 cm; Breite 160 cm

¢ Beinfreiheit: Fiir leichtes Aufstehen
und Absitzen

e Tastatur und Maus: 15 bis 20 cm
Abstand zur Tischkante, flach einge-
stellt, Handgelenkauflage nur bei der
Tastatur

Bildschirm

e Position: Frontal zur Person, Blick-
richtung paralell zum Fenster, Tages-
lichteinfall seitlich, keine Blendung
und geniigend helles Licht

e Hohe: Bildschirmoberkante ist auf
Augenhohe oder etwas tiefer einge-
stellt

¢ Sehdistanz: 60 bis 90 cm zwischen
Auge und Bildschirm

Bewegung

Ein Viertel der Arbeitszeit in Bewe-

gung verbringen. Alles was nicht

sitzend erledigt werden muss, kann

man stehend tun:

e Post o6ffnen, telefonieren, Drucker
bedienen

e Treppen statt Lift bentitzen

¢ Besprechungen im Stehen abhalten

® Bewegung in den Pausen



