H.-Chris Gast
Ergonomisch eingerichteter Computer-Arbeitsplatz
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Vorwort

Nach Einflihren einer neuen Datenbank im Mai 2011, bei dem viel Maus-Einsatz nétig ist,
weil es keine Tastenkiirzel mehr dafur gab, hatte ich zunehmend Schmerzen im Ellbogen. Ich
bekam Cortison bis Jahresende, dann andere Schmerzmittel Anfang 2012. Ich wechselte im
Mai 2012 schlieRlich die Computermaus auf die andere Seite und bediente sie mit der
anderen Hand. Das half aber auch nicht viel. SchlieBlich war ich Mai und Juni 2012 etwa
sechs Wochen arbeitsunfahig wegen "Maus-Arm™. Ich wechselte den Arzt und bekam eine
Hand/Arm-Bandage.

Eine Begehung durch die Betriebsarztin im August 2012 (mehr als ein Jahr nach Beginn der
Probleme) hatte dann eine Umgestaltung meines Arbeitsplatzes zur Folge. Allméahlich
wurden danach meine Gelenk-Probleme geringer.

Im Internet gibt es unzéhlige Hinweise zur Gestaltung von Computerarbeitsplatzen. Texte,
die kurz und knapp alles Wesentliche enthalten, fand ich aber nicht. In diesem Aufsatz habe
ich die wichtigsten Hinweise zur ergonomischen Gestaltung des Computer-Arbeitsplatzes
zusammengefasst. Ich hoffe, dieser Aufsatz kann auch anderen Menschen nitzen.



1 Der Birostuhl

Als erstes ist der Arbeitsstuhl einzustellen, siehe Bild 1.

Die FuRe stehen ganzflachig auf der Erde, ohne das es Druck im Oberschenkelbereich gibt.
Ist dies nicht moglich, ist eine Fullbank notig.

Knie und Ellbogen bilden senkrechte Winkel (oder ein klein wenig stumpfere Winkel). Dabei
sind Unterarme und Oberschenkel waagerecht oder minimal geneigt.

Die Kniekehlen haben etwas Abstand von der Stuhlkante, um die Blutzirkulation nicht zu
behindern.

Der Rucken wird durch die Lehne gestitzt. Mit Hilfe der Hohenverstellbarkeit der
Ruckenlehne wird der Lendenbausch des Stuhls so eingestellt, dass der Ricken im Bereich
des 3. bis 4. Lendenwirbels gestiitzt wird.

Bei Ruckenschmerzen kann eventuell ein keilformiges Kissen helfen, dass vorne diinner ist
als hinten. Probieren kann man es auch mit einem Luftkissen.
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Bild 1: Sitzen auf dem Stuhl vor dem Computer

Ein finfachsiger Drehful’ ist fir die Standsicherheit ndtig. Wenn der Untergrund hart ist
(z. B. Parkett), sollte der Stuhl mit weichen Rollen ausgestattet sein — und umgekehrt bei
weichem Untergrund (z.B. Teppich) mit harten Rollen [5].

2 Arbeitstisch

Erst nachdem der Burostuhl eingestellt ist, kann die richtige Tischhohe bestimmt werden. Die
Hohe des Computertisches richtet sich nach der KérpergroRRe. Beim entspannten Sitzen bilden
die Ellbogen einen rechten Winkel, wenn die Unterarme auf dem Tisch aufliegen. Er darf
auch ein kleines bisschen geneigt sein.



Als Faustregel fur durchschnittlich proportionierte Menschen kann man sagen:

— KorpergrofRe = 162 bis 178 Zentimeter  Tischhdhe = 72 Zentimeter [3];

— Kleiner Personen brauchen eine Ful3stiitze oder eine Sége fur die Tischbeine;

— Grolere Personen brauchen einen gréf3eren Tisch oder packen Bicher unter die Tischbeine.

Ich selbst (H. Chris Gast) brauche bei 183 Zentimeter Korpergrolle eine Tischhohe von
76 Zentimetern.

Die Breite des Computerarbeitsplatzes im Buro sollte mindestens 160 Zentimeter betragen,
und als Tiefe werden 80 Zentimeter empfohlen [viele Quellen].

3 Der Fulzraum unter dem Computertisch

Beinfreiheit ist wichtig unter dem Bildschirm!
Unter dem Tisch darf nichts im Wege stehen, auch kein Papierkorb oder der Computer. Die
Beine dlrfen auch nicht an die Arbeitsflache von unten anstoen.

Es muss mdglich sein, zur Entlastung von Wirbelsdule und Bandscheiben unterschiedliche
Sitzhaltungen einzunehmen.

Als Mindesttiefe fir den FulRraum am Boden wird in der Literatur Ubereinstimmend
80 Zentimeter angegeben. Die Breite des FuBraumes muss mindestens 60 Zentimeter
betragen. Wenn man aber neben der Bildschirmarbeit auch noch anderes am Schreibtisch zu
tun hat, braucht man seitlich wesentlich mehr Platz fiir die FiRe [eigene Erfahrung].
Weitere Einzelheiten siehe DIN EN 527-1.

4 Anordnung von Bildschirm und Tastatur auf dem
Computertisch

4.1 Der Bildschirm

Die Bildschirmoberkante muss niedriger sein als die Augenhdhe. Der optimale Blickwinkel
ist etwa 35 Grad geneigt, siehe Bild 2 [1].

Die Angaben fir den Abstand zwischen Augen und Bildschirm schwanken zwischen
60 Zentimeter und "etwa 1 Meter". Flr groRere Bildschirme ist der Abstand gréRer als flr
kleine Bildschirme. "Testen Sie die Entfernung, indem Sie den Arm ausstrecken und die
Hand anwinkeln. Dabei durfen Sie die Bildschirm-Oberflache nicht beriihren” [5].

Grundsatzlich gilt: Abstand so, dass man scharf sieht (das ist je nach Augen
unterschiedlich). Man muss zum Beispiel gut die Zahl "5" und den Buchstaben "S"
unterscheiden koénnen. Ferner kann man am Monitor Helligkeit und Kontrast stufenlos
individuell einstellen. [5]. Eventuell sollte eine noch fehlende Brille angeschafft oder eine
vorhandene korrigiert werden.

Bei einem zu hoch angeordneten Bildschirm wird die Halswirbelsdule zu sehr belastet
[eigene Erfahrung]. Auch werden die Augen beim Blicken im oberen Sehbereich weniger
benetzt [Bericht eines Kollegen].
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Bild 2 : Vertikales Blickfeld und Anordnung des Bildschirmes

4.2 Die Tastatur

Zwischen Tastatur und Tischkante sollten 10 bis 15 Zentimeter Abstand sein. Die Tastatur
darf nicht hochgeklappt sein, sondern muss recht flach sein (maximal 15 Grad) [1].

4.3 Die Computer-Maus

Die Computer-Maus sollte etwa eine halbe Unterarmlange von der Tischkante entfernt sein,
so dass man den Arm bei der Benutzung der Maus aufstitzen kann. Linkshander kdénnen die
Maus links von der Tastatur anordnen.

Die Mausbenutzung sollte zugunsten von Tastenkombinationen (z. B. + Usw.)
minimiert werden. Zu den Tastenkombinationen fiir Word siehe zum Beispiel [6].

5 Anordnung des Arbeitsplatzes im Raum

Bei der Zimmereinrichtung ist darauf zu achten, wann und von wo die Sonne einstrahlt. Der
Bildschirm ist dann so aufzustellen, dass die Beeintrachtigung durch direkte Sonnen-
einstrahlung maglichst kurz ist [4].

Das Tageslicht sollte von der Seite kommen. In der Regel steht der Bildschirm senkrecht zum
Fenster. Es darf auf dem Bildschirm keine stérenden Reflexionen von Tageslicht oder
Lampen geben. Eventuell sind Abschattungen nétig (Jalousien). Diese sollten bei Bedarf
unbedingt benutzt werden. Einerseits sollte das Tageslicht von der Seite kommen,
andererseits sollte man zur Entspannung regelmafig auch einmal in die Ferne blicken, das
heilt, aus dem Fenster zu schauen. Hierflrr ist meines Erachtens ein Kompromiss in der



raumlichen Anordnung zu finden oder zwischendurch regelméRig aufzustehen, was vielleicht
noch besser waére.

Wichtig: Die Anordnung des Computerarbeitsplatzes muss derart sein, dass in entspannter
Haltung auf den Bildschirm geschaut werden kann und dabei keine starke Verdrehung von
Kopf und Oberkorper erfolgt [5]. Auch wenn stdndig der Blick zwischen Manuskript und
Bildschirm wechselt, darf dabei keine zu starke Verdrehung entstehen.

Bei der Einrichtung eines Computer-Arbeitsplatzes durfen keine Stolperfallen durch Kabel
entstehen. Kabel am Boden sind durch Kabelabdeckungen zu sichern.

6 Empfehlung zur Arbeitsweise

6.1 Zur Sitzhaltung

Zur Verhinderung von Lendenwirbelsdaulenbeschwerden und Rulckenschmerzen sind
Zwangshaltungen der Lendenwirbelsdule zu vermeiden. Moglichst Ofters die Sitzhaltung
andern ("Dynamische Sitzhaltung™)! Die Erndhrung der Bandscheiben wird durch die mit den
Bewegungen einhergehenden Druckverédnderungen sichergestellt. Viele Stiihle bieten nicht
nur die Moglichkeit, die Rickenlehne starr in der Neigung zu verstellen, sondern auch die
Maoglichkeit einer dynamischen Einstellung der Rickenlehne, siehe Bild 3. Die zur
dynamischen Veranderung der Riickenlehne erforderliche Andruckkraft wird individuell auf
die Bedurfnisse des Benutzers eingestellt [4]. Dazu ist es allerdings meist unumgénglich, die
Bedienungsanleitung des Birostuhls zu studieren ®.
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Bild 3 : Biirostuhl mit beweglicher (dynamischer) Lehne*

Seitliche Verdrehung der Lendenwirbelsdule sind zu vermeiden. Beim Wechsel zwischen
Arbeit am Papier und am Bildschirm sollte sich nicht nur der Oberkdrper bewegen, sondern

! aus [4]: Mit freundlicher Abdrucksgenehmigung .



der ganze Korper mitsamt dem Stuhl. Dabei darf dann auch kein Papierkorb oder der
Computer den Beinraum beengen. Und beim h&aufigen Verwenden von Textvorlagen sollte
ein geeigneter und ausreichend stabiler VVorlagenhalter verwendet werden.

Unbedingt zu empfehlen sind Ausgleichsubungen (siehe zum Beispiel [7]). Auch sollte man
jede Gelegenheit nutzen, zum Beispiel Telefonate, um aufzustehen und sich zu bewegen [4].

6.2 Zuden Augen

RegelméRig alle 5Jahre, und bei Personen uber 40 Jahre alle 3Jahre, sind Augen-
Untersuchungen vom Betriebsarzt (oder beim Augenarzt) durchfiihren zu lassen [3]. Im
hoheren Alter haufiger als in jlingeren Jahren.

Bei ununterbrochener stundenlang andauernder Bildschirmarbeit sollte unbedingt stiindlich
eine 5-minutige Augenpause eingehalten werden. Diese kann fiir andere Arbeiten oder auch
fur Augenlibungen genutzt werden. Viele kurze Pausen dienen der Erholung besser als
eine langere Pause [4].

Achtung: Durch zu lange Fixierung auf den Bildschirm reduziert sich der Lidschlag, was zu
trockenen Augen fuhrt (englisch: "Office Eye Syndrome™) [2]. Man sollte besser zwischen-
durch auch in die Ferne blicken, was leichter ist, wenn der Bildschirm nicht direkt vor einer
Wand steht.

Dunkle Schriftzeichen auf hellem Hintergrund sind besser als umgekehrt. Es wird damit eine
standige Hell-Dunkel-Anpassungen des Auges zwischen Bildschirm und Vorlage vermieden
und Spiegelungen auf der Bildschirmoberflache sind weniger stérend.

7 Sonstige Tipps

Folgendes sollte man stets wissen:

Wo ist im Brandfall der nachste Fluchtweg? Wo ist der néchste Feuerloscher? Wie heif3t die
Nummer des Notrufs? Welche Kollegen muss ich notfalls warnen (eine rasch geschlossene
Burotur lasst im Brandfall genug Zeit, die Kollegen zu warnen)!

Besuchen Sie Vortrége tber Arbeitssicherheit und Gesundheit!

Im empfehle, mindestens einen Tag in der Woche bzw. am Wochenende den Computer
ausgeschaltet zu lassen.

Machen Sie Rickengymnastik!
Wenn die Kaffeetasse (bzw. Teetasse) nicht in Reichweite des Computerarbeitsplatzes ist,

trinkt man weniger Kaffee, bewegt sich mehr und richtet weniger Schaden an, wenn die
Tasse umkippt ©.



8 Resumee

Zuviel Maus-Einsatz ist ungesund! Und dabei verwendete ich schon so viel Tastenkirzel wie
moglich. Und immer mehr Software lasst sich nicht Gber Tastenkirzel bedienen (Es fehlt
leider das Bewusstsein flr barrierefreies Programmieren).

Was bei mir falsch war: Die Maus war zu weit hinten, neben dem Bildschirm, weil ich
vorne deren Platz fir die Manuskripte brauchte. Auch die Tastatur war bei mir ziemlich weit
hinten. Und vor der Tastatur habe ich jetzt auch eine weiche Handballen-Auflage.

Nattrlich bekommt nicht jeder einen Mausarm, der den ganzen Tag am Computer arbeitet.
Statt Cortison und andere Schmerzmittel zu schlucken, hatte ich lieber gleich den Arzt

wechseln sollen! Ab und zu brauche ich noch meine Hand-Bandage fur die Gelenke, es wird
aber immer seltener.
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