Ergonomie am Biiroarbeitsplatz

Falsch eingestelite Biirostiihle, Schreibtische
ﬁ und Monitore konnen zu Nackenverspannungen,
Riicken- und Kopfschmerzen fiihren. Hier
erfahren Sie, welche Einstellungen fiir lhren
Arbeitsplatz empfohien werden und wie diese
umgesetzt werden kénnen. Auch die optimale

_ - . Position des Monitors, der Maus und der
& 4 & &l i .
“ Tastatur werden beschrieben. Mehr...
1. Empfehlung zum Einstellen des Biirodrehstuhls:
Stehen beide Fii3e nebeneinander auf dem Boden, sollten Ober- und Unterschenkel einen rechten Winkel zu
einander bilden. (Extreme Schuhabsatzhdhen erfordern eine entsprechende Anpassung.) Bei Ausnutzung der
gesamten Sitzflache kann die Lehne den Ricken unterstiitzen. Ergonomische Biiroarbeitsstithle erméglichen
komfortables Sitzen und sie kénnen durch die mitschwingende Riickenlehne Bewegung im Sitzen férdern.
Folgende Formel kann zur Berechnung der Sitzfiichenhéhe (h) in cm als Richtwert genutzt werden:
h= Korperqroe Beispiel: 165cm = 44cm
3,72 175cm = 47cm
185cm = 50cm
2. Empfehlung zum Einstellen der Armiehnenhdhe:
Die Hohe wird von der Sitzfldche aus gemessen. Wenn die Ellbogen beim Sitzen so aufliegen, dass Ober-
und Unterarm einen rechten Winkel bilden, sollte die Hohe der Armlehnen passen. Idealerweise befinden sich
die Armlehnen und der Schreibtisch auf gleicher Hhe.
Folgende Formel kann zur Berechnung der Armlehnenhdhe (h) in cm als Richtwert genutzt werden:
h= Kérpergrofle Beispiel: 165cm = 24cm
6,8 175cm = 26cm
185cm = 27cm
3. Empfehlung zum Einstellen der Schreibtischhdhe

Auch die Hohe des Schreibtisches ist entsprechend der KérpergroRe einzustellen. So ist neben einer
schonenden Haltung sichergestelit, dass sich auch der Bildschirm auf passender Ebene befindet. Um
riickenschonend zu sitzen, muss die Schreibtischhéhe so eingestellt werden, dass bei optimaler Sitzhdhe




(s.0.) Ober- und Unterarme einen rechten Winkel bilden, wahrend die Unterarme locker auf dem Tisch auf
liegen.

Folgende Formel kann zur Berechnung der Schreibtischhohe (h) in cm als Richtwert genutzt werden:

h= Korpergrofie Beispiel: 165cm = 68cm
2,43 175cm = T72cm
185cm = 76cm

4. Weitere Voraussetzungen fir ergonomisches Arbeiten:

Wenn der Monitor so eingestellt ist, dass er etwa eine Armlénge entfernt und die Oberkante unterhalb der
waagerechten Sehachse liegt, kann von einer guten Einstellung ausgegangen werden. Zu hoch eingestelite
Monitore kdnnen die Ursache fiir Verspannungen sein.

Die Tastatur solite ca. 10 cm bis 15 cm von der Tischvorderkante entfernt stehen. Die Handballen sollten flach
aufliegen. Die Handgelenke sollten moglichst gerade, nicht angewinkelt oder abgeknickt sein.

Eingabegeréte sollen neben der Tastatur moglichst kdrpernah bedient werden.

Diese Berechnungsempfehlungen kénnen als Faustformel fiir die Mehrzahl aller Beschéftigten angewendet werden.
Individuelle Besonderheiten, z.B. bei Personen die sehr kiein oder sehr grof8 sind sowie bei gesundheitlichen
Fragestellungen, werden hier ggf. nicht ausreichend beriicksichtigt. Insbesondere bei gesundheitlichen Problemen
kann eine individuelle Beratung durch thren Arzt erforderlich sein. Bei Problemen am Arbeitsplatz kann auch durch das
Institut fiir Arbeitssicherheit und Arbeitsmedizin eine Beratung erfolgen. Die Verwendung von Alternativ- oder
Sondermdbeln sollte immer in Absprache mit dem Institut erfolgen.

Weiterreichende Informationen finden Sie auf der Seite des Institutes fiir Arbeitssicherheit und Arbeitsmedizin

Fur Fragen setzen Sie sich bitte mit uns in Verbindung.
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