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Ergotherapie/Ergonomie

Ergonomie am
Bildschirmarbeitsplatz

Blrostuhl

» Hohe: Knie im rechten Winkel, der Druck auf die Sitzflache
verteilt sich gleichméssig auf Gesass und Oberschenkel

« Sitztiefe: Vorderkante der Sitzflache darf Kniekehlen nicht beriihren

« Lendenbausch: Stiitzt im Kreuz, hilft aufgerichtet an der Riickenlehne anzulehnen

 Riickenlehne: Anlehnen unterstiitzt und entlastet die Riickenmuskulatur

+ Schaukelmechanismus: Aktiviert und individuell auf das Kdrpergewicht
eingestellt.

« Héhe — im Sitzen wie im Stehen: Schulter entspannt, Ellbogen rechtwinklig
gebeugt, maximal %s der Unterarme liegen locker auf der Tischflache

« Tastatur und Maus: Abstand zur Tischkante maximal %z des Unterarmes,
Tastatur so flach wie méglich einstellen

« Arbeitsflache: Von Unnétigem freihalten,genligend Platz fiir das entspannte
Bedienen von Tastatur und Maus muss vorhanden sein

« Beinfreiheit: Genligend Platz fiir einfaches Aufstehen und Absitzen

Bildschirm

« Position: Frontal zur Person

« Hohe: Bildschirmoberkante ist auf Augenhdhe oder
etwas tiefer eingestellt

+ Sehdistanz: 60 bis 90 cm zwischen Auge und Bildschirm

« Blickrichtung zu Bildschirm parallel zum Fenster, Tageslichteinfall
seitlich, keine Blendung, helle und gleichméassige Beleuchtung

Bewegung

Ein Viertel der Arbeitszeit in Bewegung verbringen. Alles was
nicht sitzend erledigt werden muss, kann man stehend tun:

+ Nutzen der Stehméglichkeiten am Steh- Sitztisch oder Lateralschrank
« Post 6ffnen, Ablage, lesen, telefonieren, kopieren, drucken

« Treppen statt Lift ben(tzen

 Besprechungen im Stehen abhalten

 Pausen planen und einhalten
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