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Sehr geehrte Leserin, sehr geehrter Leser,

vielen Dank fur lhr Interesse an unserem Beitrag ,Gesund bleiben im Job® aus unse-
rem aktuellen Healthcare-Special. Wie in der Geschichte angerissen, beschaftigen
sich mit der Sicherung lhrer Gesundheit am Buroarbeitsplatz unter anderem das
Bundesinstitut fur Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin, das Deutsche Institut fur Nor-
mung, die Technische Universitat Darmstadt, die Fraunhofer-Gesellschaft, das Deut-
sche Netzwerk Buro sowie die VBG Verwaltungs-Berufsgenossenschaft. Folgende
Tipps zur Arbeitsplatzgestaltung, Arbeitsumgebung, Arbeitsweisen und Arbeitsfitness
haben wir bei unseren Recherchen fur Sie zusammengetragen:

1) Arbeitsplatzgestaltung & Ergonomie

Schreibtischstuhl: Er ist idealerweise hohenverstellbar, kippsicher und verfugt tber
eine individuell justierbare Rickenlehne. Diese reicht bis zur Mitte der Schulterblatter
und passt sich den Bewegungen des Besitzers an — bleibt also nicht in einer Position
fixiert. Die Ruckenlehne stitzt den Ricken im unteren und mittleren Bereich ab, was
die Muskulatur und die Bandscheiben entlastet. Die Sitzflache fallt nach vorne leicht
ab, was das bequeme Sitzen fordert, und stlitzt zwei Drittel der Oberschenkel. Die
Armlehnen sind hinsichtlich Winkel, HOhe und Lange verstellbar. Die Rollenbeschaf-
fenheit (Gummianteil) und -gangigkeit passen zum Ful3bodenbelag: weiche Rollen
auf hartem Boden (PVC), harte Rollen auf weichem Boden (Teppich).

Zuerst ist die optimale Sitzposition zu finden, an der sich Schreibtischhohe und Ar-
beitsablaufe ausrichten sollten. Bei der zu empfehlenden Sitzposition ist der Ober-
korper aufrecht, Ober- und Unterschenkel befinden sich in einem rechten Winkel zu-
einander, die Ful3e stehen ganzflachig auf dem Boden. Die Unterarme liegen waag-
recht und locker auf der Tischflache oder Tastatur auf — kein Blcken oder Strecken.
Die Sitzflache reicht mdglichst weit in Richtung Kniekehlen, mit dem Becken ist be-
quem die Ruckenlehne zu erreichen. Das ,dynamische Sitzen® sieht vor, dass die
Sitzhaltung immer wieder verandert wird, was einseitige Belastungen der Wirbelsaule
vermeidet — und wovon Konzentration und Fitness profitieren.

Schreibtisch: Idealerweise lasst sich der Tisch in seiner Hohe verstellen, wodurch
sich Tischarbeit und Sitzhaltung besser aufeinander abstimmen lassen. Die richtige
Schreibtischhdhe hangt von der Grole ihres Benutzers und dem Schreibtischstuhl
ab. Ist der Schreibtisch nicht hohenverstellbar, kann eine Fulistitze zum gewlnsch-
ten Ergebnis fuhren. Lasst sich der Tisch gar zu einem Stehtisch hochfahren — die
Arbeitshohe ergibt sich aus der KorpergroRe des Blroarbeiters —, sollte dies zwi-
schendurch genutzt werden, denn Arbeiten im Stehen entlastet Riucken, Gelenke
und Kreislauf.

Die Tischplatte, 160 Zentimeter lang und zwischen 80 und 100 Zentimeter tief, be-
steht aus Holz. Im Gegensatz zu Glas und Stein entzieht Holz dem menschlichen



Korper keine Warme. Die Oberflache ist reflexionsarm und damit Augen schonend.
Es gibt keine harten Kontraste und Spiegelungen, was durch matte Farbténe erreicht
wird.

Beinfreiheit: Als ein Mindestmal an Beinfreiheit wird angesehen: 70 Zentimeter in
der Tiefe, 65 Zentimeter in der H6he, 60 Zentimeter in der Breite. Rollcontainer un-
term Schreibtisch sind zu vermeiden. Wichtig ist, dass die Beine wahrend der Arbeit
bequem ausgestreckt werden kdnnen, was fur Entlastung sorgt und die Durchblutung
fordert.

Bildschirm: Sollte so aufgestellt sein, dass keine Reflexionen auf dem Monitor durch
Beleuchtung oder Fenster entstehen. Die Blickrichtung ist parallel zum Fenster. Der
Sichtabstand betragt je nach BildschirmgrofRe 50 bis 80 Zentimeter, rund 20 Zentime-
ter von vorderer Tischkante bis zur Tastatur sind fur das kraft- und gelenkschonende
Auflegen der Unterarme einzuplanen. Am besten lesbar ist schwarze Schrift auf wei-
Rem Hintergrund. Die oberste Bildschirmzeile liegt leicht unterhalb der Sehachse o-
der der Augenhdhe. Eine entspannte Kopfhaltung ergibt sich, wenn der Blickwinkel
aus der Waagerechten um zirka 35 Grad abgesenkt wird.

Einst fUr die Gesundheit so wichtige Themen wie Auflésung, Bildqualitat, Strahlung
und Storgerausche sind heute entscharft. Moderne Monitore bieten eine hohe Auflo-
sung, gute Kontraste sowie ausreichende Farb- und Zeichenregelungen. Daruber
hinaus sind sie strahlungsfrei. Anhand der vielen Einstellmoglichkeiten sollte der Be-
sitzer herausfinden, was fur ihn angenehm ist. Auch begleitende Gerausche, zum
Beispiel durch den Lufter oder ein Speichermedium verursacht, sind inzwischen so
reduziert, dass sie keine Stérquellen mehr darstellen.

Tastatur: So genannte Ergo-Keyboards, die wellenférmig ausgelegt sind — sie wei-
sen eine vom Besitzer weggehende, ansteigende Bauhohe, eine nach auf3en abge-
winkelte Tastatur oder ein geteiltes Tastenfeld auf — entlasten die Handgelenke. Da-
durch wird fur ein entspanntes Arbeiten gesorgt. Sie ermdglichen den Handen eine
gerade naturliche Linie, das seitliche Abwinkeln der Gelenke wird vermieden. Her-
kommliche Tastaturen sind ergonomisch optimal, wenn die mittlere Tastaturreihe ei-
ne Hohe von drei Zentimeter Uber der Schreibtischplatte hat und eine Handballenauf-
lage von funf bis zehn Zentimeter vorhanden ist. Die Hande sollten weder seitlich
noch nach unten abgewinkelt sein. Ein Notebook auf dem Schreibtisch sollte mit ei-
ner separaten Tastatur verbunden sein.

Maus: Der Maldstab fur die Grolze der Maus ist die gewolbte Hand des Benutzers. Zu
empfehlen sind Funkmause, das ungehinderte Hin-und-Her-Schieben auf dem Tisch
fuhrt zu einem entspannten Arbeiten. Gesundheitsschadliche Strahlungen gibt es
nicht.

2) Arbeitsumgebung & Arbeitshygiene

Beleuchtung: Tageslicht ist die ideale Beleuchtung, dessen Einfall durch Jalousien
oder Vorhange zu regulieren ist. Reicht das naturliche Licht nicht aus, sind Spiegel-
rasterleuchten einzusetzen, die Blendungen vermeiden. Ein Raum sollte stets

gleichmalig ausgeleuchtet sein, wechselnde Lichtverhaltnisse sollte es nicht geben.



Schreibtischlampen empfehlen sich zusatzlich, mit ihnen kann ein Arbeitsplatz bes-
ser und individuell ausgeleuchtet werden.

Klima: Die ideale Raumtemperatur liegt zwischen 21 bis 23 Grad, die ideale Luft-
feuchtigkeit zwischen 50 und 65 Prozent. Beschaftigte in solch einer Umgebung kon-
nen langer konzentriert arbeiten, die Mudigkeitskurven verlaufen flacher. Moderne
Klima- und Heizungsanlagen sorgen automatisch fur die dauerhafte Einhaltung die-
ser Werte. Bei alteren Anlagen kann sich der Einsatz von Luftbefeuchtern empfehlen.
Mitarbeiter selbst konnen die Luftqualitat und die Luftfeuchtigkeit verbessern mittels:
intensivem Luften durch kurzzeitiges, weites Offnen der Fenster — keine Fensterkipp-
dauerstellung — sowie Aufstellen von Wasserschalen oder von Zimmerpflanzen, die
madglichst viel ihres Giellwassers wieder abgeben.

Pflanzen: Im Gegensatz zu technischen Klimaanlagen und Luftbefeuchtern ist die
Luftfeuchtigkeit, die von Pflanzen abgegeben wird, biologisch gefiltert und keimfrei.
Darlber hinaus schlucken die ,griinen Klimaanlagen® Gerausche und Staub und sor-
gen fur eine naturliche Atmosphare. Furs Buro eignen sich besonders Nestfarn,
Zimmerlinde und Zyperngrad. Sie sind mit relativ wenig Licht zufrieden und sorgen
fur eine angenehme Luftfeuchtigkeit.

Farben: Mobel, FuRboden oder Wande in Grun, Gelb, Rot oder Blau, jeweils in hel-
len Tonen, steigern das Wohlbefinden, die Motivation und férdern Denkprozesse.
Dunkle Grun-, Rot- und Blautdne sowie Schwarz wirken dagegen eher blockierend.
Zudem schlucken sie Licht und lassen Raume duster erscheinen.

3) Arbeitsweise & Bewegungen

Schreibtischordnung: Einerlei ob ein ,Volltischler” (auf der Tischflache stapeln sich
permanent Akten) oder ein ,Leertischler” (auf der Tischflache befinden sich die meis-
te Zeit keine Akten): Entscheidend fur die Tischordnung ist der Computer. Bei PC-
Vielnutzern befindet sich der Bildschirm geradeaus, zentriert, direkt im Blickfeld. Die
Positionierung rechts oder links ist zu vermeiden, denn diese fordert Riicken- und
Nackenschmerzen.

Griffzone: Rollcontainer, Akten und Vorgange, die haufig gebraucht werden, sind in
der Griffzone (unveranderte Sitzposition und maximal ausgestreckter Arm) zu platzie-
ren.

Streckzone: Burohelfer wie Locher und Tacker sollten nur durch Strecken (Vorbeu-
gen und ausgestreckter Arm) erreichbar sein.

Bewegungszone: Hinter und vor dem Schreitisch ist eine freie, unverstellte Bewe-
gungsflache, deren Grofde als ausreichend empfunden wird. Um Ordner, Blcher oder
BlUromaterialien zu erreichen, muss der Buroarbeiter sich erheben. Die Laufwege
mussen frei sein — kein Papierkorb, keine Bodenkabel oder sonstige Stolperfallen.

Positionswechsel: Ratsam ist, immer wieder einmal die Sitz- oder Arbeitsposition
zu andern. Das langere Verharren in starren Positionen ist zu vermeiden, damit keine
Verspannungen sowie Rucken-, Nacken- oder Armschmerzen auftreten. Generell
gilt: Beim Arbeiten haufig die Sitzposition andern, das entlastet die Wirbelsaule,



beugt Muskelverkrampfungen vor und fordert die Durchblutung. Die Positionsveran-
derung kann auch einen kurzeitigen Wechsel der Sitzgelegenheit vorgenommen
werden — warum nicht mal den Schreitischstuhl gegen einen Hocker oder einen Sitz-
ball eintauschen?. Der Burostuhl selbst sollte auch mal zweckentfremdet werden, die
Ruckenlehne weit nach hinten gestellt ermdglicht das Arbeiten in Liegeposition. Wer
zwischendurch an einem Stehpult arbeiten kann, sollte dies nutzen.

Bewegungspausen: Wichtig ist das Aufstehen zwischendurch, verbunden mit Gym-
nastik- und Atemuabungen und einem Blick aus dem Fenster in die Ferne. Das Ein-
stellen der Augen auf andere Entfernungen entspannt die Augenmuskeln und beugt
Kopfscherzen vor. Zu den Gymnastikubungen sollten gehoren: strecken, Schultern
kreisen und Hande ausschutteln. Bewegungspausen bewirken auch den kurzzeitigen
Abstand zur Arbeit und den Abbau von Anspannungen, deshalb empfehlen sie sich
besonders fur die Bewaltigung von Stresssituationen.

4) Arbeitsfitness & Ernahrung

Hunger: Kommt ein Hungergefuhl auf, ist dieses zu befriedigen. Denn Heil3hunger
macht unkonzentriert, lenkt ab und fuhrt oft dazu, sich irgendwann auf das Erstbeste
zu stlrzen. Nicht selten sind das dann SuRigkeiten, die Magen und Figur nicht gut
bekommen!

Durst: Immer wieder zwischendurch etwas trinken ist wichtig, ein ausgepragtes
Durstgeflhl sollte erst gar nicht aufkommen. Am besten ist Mineralwasser, eventuell
mit einem zuckerarmen Fruchtsaft vermischt. Grundsatzlich gilt: Getranke mit hohen
Zuckergehalt sind keine Durstldscher. Als Erganzung empfiehlt sich Kaffee oder Tee.

Mittagspause: Wichtig ist: abschalten und innerliche Ruhe beim Mittagessen. Die
Gedanken und Gesprache wahrend der taglichen Hauptpause sollten nichts mit der
unmittelbaren Arbeit auf dem Schreibtisch zu tun haben. Zu empfehlen sind Salat,
Gemusebeilagen, Kartoffeln, Reis oder Nudeln. Fetthaltige Speisen wie gebratenes
Fleisch, Pommes Frites oder Bratkartoffeln sind zu vermeiden, denn diese férdern
die so genannte Mittagsmudigkeit.

Zwischenstarkungen: Die Zeit bis zum Mittagessen lasst sich am besten mit Obst
oder frischem Gemiise (iberbriicken. Beim Obst sind es Apfel, Bananen oder Oran-
gen, beim Gemuse sind es Mohren, Paprika oder Gurken. Gegen den kleinen Hun-
ger am Nachmittag eignen sich Vollkornkekse, ein Joghurt oder Obst. Es kann auch
ein Sandwich sein, was sich vor allem dann empfiehlt, wenn das Abendessen relativ
spat stattfindet.

Dusseldorf, im August 2009,

lhre
,Creditreform“-Redaktion



