lhre Sicherheit und Gesundheit im 25. Januar 2024

ZAAson| INFO

ARBEITS- UND GESUNDHEITSSCHUTZ

Einrichten von ergonomischen Bildschirmarbeitsplatzen

GESETZ IST GESETZ VERORDNUNG DOKUMENTATION

Der Arbeitgeber hat die Arbeit Flir ergonomisch gute Einrichtungen| Als schriftliche Dokumenta-

seiner Beschéftigten nach von Bildschirmarbeitspladtzen sind tion gemaR § 6 des Arbeits-
§ 5 des die Anforderungen der (sjciz:Zzng'esetzes (ArbSch@G)

: Arbeitsstattenverordnun
Arbeitsschutzgesetzes 8 »die Anwendung von

(ArbSchG) (ArbstattV) Priiflisten zur Ergonomie
beziiglich der Sicherheits- und zu beachten. an Bildschirmarbeitsplat-
zen und

Gesundheitsbedingungen zu
ermitteln und zu beurteilen.
Dies gilt insbesondere fiir

» die Dokumentation ggf.
erforderlicher MalRnah-
men zur Verbesserung der

» mogliche korperlich Prob- Ergonomie.

leme und
» psychische Belastungen.

DIE QUAL DER WAHL —
DER PASSENDE STUHL...

Der Arbeitsstuhl soll ein dynamisches Sitzen ermdglichen.

Die Bedienelemente zur individuellen Einstellung des
Stuhls sollen gut erreichbar sein.

a

Quelle: www.vbg.de

UNSER ZAA-TIPP:

Unter www.VBG.de finden Sie eine Checkliste zum Stuhleinkauf mit: Priifzeichen, Dynamik, Sitzflache,
Rickenlehne, Armauflagen, Polsterung, Stuhlrollen, Hebel, Preis
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Rl C H T | G S | TZ E N maximale Hohe der cberen Zeile

Stuhlhoéhe verstellbar zw. 42 und 53 cm
Arbeitsstuhl und Arbeitstisch sind . > 90°
ergonomisch gut eingerichtet, wenn

die/der Beschaftigte in den Kniegelenken DN o eoiabar und
ggf. auch hohen-

und in den Ellenbogengelenken in ) verstellbar sein
90-Grad-Winkeln sitzt 67 cm

Nicht verstellbar:
2em

Verstellbar:
42 -53 cm

Rickenlehne sollte in Hohe und in
Neigung verstellbar sein

Gegendruck der Rickenlehne ist ergono-
misch gut auf die individuelle Kraft der

Nutzen Sie regelmafRig die Riickenlehne
Riickenstreckmuskulatur eingerichtet, 8 g

wenn regelmaRiges Zuriicklehnen mit zum Training Ihrer Riickenmuskulatur durch

der Stuhllehne (,,dynamisches Sitzen“) als dynamisches Sitzen bei der Biiroarbeit!
angenehm empfunden wird

Quelle: BGHW M 102 ,, Arbeit mit Bildschirmgeraten”

TASTATUR Hinweis:

» Die Tastatur soll vom Bildschirm getrennt variabel
anzuordnen sein.
» Vor der Tastatur soll Platz fiir das Auflegen der Hande frei

Stellen Sie den Monitor in
Ilhre optimale
Arbeitshohe ein!

sein.
» Die Neigung der Tastatur soll nur zwischen 5 und 12 Grad
betragen. Lassen Sie sich ggf. von
» Vermeiden Sie ein Ausklappen der hinteren FiiRchen an der Ilhrem Betriebsarzt/Ihrer
Tastatur mit unnatirlicher Uberstreckung der Hande nach Betriebsarztin und lhrer
oben. Sicherheitsfachkraft
» Der Anschluss einer separaten Tastatur an Laptops ist beraten.

ergonomisch glinstig.

Monitor

» dunkle Zeichen auf hellem Hintergrund
(,,Positivdarstellung®)

» Zeichen scharf, deutlich und ausreichend gro

» Hohe der GrofRbuchstaben mindestens 3,5 mm
bei 55 cm Sehabstand

> ggf. groRerer TFT erforderlich

Quelle: www.sehen.de
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VORLAGENHALTER Monitor EINSTELLUNG SITZEN UND STEHEN
Ein Vorlagenhalter soll am » Die Oberkante des Bildschirms Wechseln Sie regelmallig
Bildschirm oder neben dem soll in Hohe der Augen stehen. zwischen
Bildschirm stehen. » Die Mitte des Bildschirms soll .

mit etwa 35 Grad > Sitzen
Hiermit missen die Augen ) - » Stehen und
weniger Akkomodationsarbeit Neigungswinkel nach unten enen
leisten und nicht immer wieder gesehen werden. » Gehen

» Die Unterkante des Bildschirms bei der Arbeit.
_ soll mit etwa 60 Grad Neigungs-
Der Kopf muss weniger gedreht winkel nach unten gesehen wer- | Ergonomisch am besten ist

girdfn’ il'e cen-Regi den. ein Arbeitsplatz, der
chu ter—t ac hen— egion wechselnd im Sitzen und im
verspannt sich weniger.
P 8 Stehen genutzt werden kann!

hin und her springen.

Bildschirm 90° zum Fenster platzieren

blendfreie Beleuchtung ca. 60 cm

leichte
Bildschirmneigung

-, Tischflache mindestens
Wi 80 cm tief

Lendenwirbel-
unterstitzung

‘l"‘\ Quelle: www.leuwico.com
J \\_

UNSER ZAA TIPP:

Lockern Sie 3-mal taglich fir 5 Minuten Ihre Muskulatur durch gezielte Ubungen.
Das ZAA Iserlohn e.V. gibt Ihnen gerne weitere Informationen hierzu.

WIR BERATEN SIE GERNE

ZAA Iserlohn Arbeitsmedizin Arbeitssicherheit
Albecke 4 [T] 02371 78976-0 [T] 02371 78976-20
58638 Iserlohn [M] medizin@zaa-iserlohn.de [M] sicherheit@zaa-iserlohn.de

[W] www.zaa-iserlohn.de



