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Verhaltnispravention fordert Riicken- und Gelenkgesundheit

Praktikable Ergonomiebeispiele fiir Biiroarbeitsplitze

Der Biiromensch

Das Arbeiten im Biiro bestimmt der
Computer. Dauerndes Sehen auf den Bild-
schirm verkniipft mit hohen Konzentrations-
anforderungen belastet nicht nur die Augen-
funktionen. Geringe Bewegungsmoglich-
keiten und dauerhafte, oft auch ungiinstige
Sitzhaltungen prigen zusitzlich das Belas-
tungsprofil. Der Wandel der Industriegesell-
schaft hat seinen Teil dazu beigetragen, dass
wir tiglich bis zu zehn Stunden sitzen — mit
den bekannten Folgen fiir den gesamten Be-
wegungsapparat. Der durchschnittliche Bii-
romensch sitzt wihrend seines Arbeitslebens
80.000 Stunden am Schreibtisch, die Schul-
zeit — auf oft unpassenden, unbeweglichen
Stiihlen — inbegriffen.

Als , Sesshafte” haben wir unsere korper-
lich bewegte Lebensweise aufgegeben. Und
ein Ende des , Vielsitzens® ist leider nicht in
Sicht. Im Gegenteil: Die Zahl von Sitzar-
beitsplitzen nimmt weiter zu.

Die Bedeutung von
Verhiltnispriavention im Biiro

In Deutschland gibt es mehr als 24 Mil-
lionen Bildschirmarbeitsplitze, die dem seit
1996 giiltigen Arbeitsschutzgesetz in Verbin-
dung mit der Bildschirmarbeitsplatz-Verord-
nung unterliegen. Darin werden die Ziele
gesundheitsfordernder Arbeitsplatzbedingun-
gen definiert. Hierzu gehort der Arbeitsplatz
mit Tisch, Stuhl, Hardware und anderen Ar-
beitsmitteln. Sogar die Arbeitsplatzumge-
bung und Kriterien fiir ergonomische Soft-
ware werden genannt.

Dies war angesichts steigender Arbeits-
unfihigkeit aufgrund von Beschwerden am
Muskel- und Skelettsystem aber auch drin-
gend notwendig. Als Besonderheit sei er-
wihnt, dass die Bildschirmarbeitsplatz-Ver-
ordnung die einzige Rechtsgrundlage im
Arbeitsschutz ist, die auch stressbedingte psy-
chische Belastungen am Arbeitsplatz na-
mentlich erwiihnt.

Die Bildschirmarbeitsplatz-Verordnung
ist eine zielorientierte Rechtsnorm,
die Freiheit in der Umsetzung gibt.

Fine umfassende Verhiltnisprivention
verbindet interdisziplinire Erkenntnisse und
Erfahrungen aus der Arbeitsmedizin, den
Bewegungswissenschaften, der Ergonomie
und der Psychologie mit dem optimalen
Nutzen eines nach den Richtlinien der Bild-
schirmarbeitsplatz-Verordnung  gestalteten

Arbeitsplatzes. Ziel ist korperliche und psy-
chische Entlastung durch verbesserte Ar-
beitsabldufe und mehr gesunde Bewegung
am Arbeitsplatz.

Beispiele fiir einen
ergonomischen Arbeitsplatz

@ Der Arbeitstisch bezichungsweise die
Arbeitsfliche muss eine ausreichend
groBe und reflexionsarme Oberfliche
besitzen und eine flexible Anordnung
von Bildschirm und Tastatur, des
Schriftgutes und der sonstigen Arbeits-
mittel ermdglichen. Ein ausreichender
Raum fiir eine ergonomisch giinstige
Arbeitshaltung muss vorhanden sein.

¢ Dic Tastatur muss vom Bildschirmgerit
getrennt und neigbar sein, damit der
Nutzer eine ergonomisch giinstige Ar-
beitshaltung einnehmen kann. Die
Maus sollte so gestaltet sein, dass ihre
Form der Funktion des Daumen- und
Handgelenks entgegenkommt und ihre
Tasten in normaler Kérper- und Hand-
haltung betitigt werden kénnen. Eine
geeignete, rutschfeste Unterlage mit ge-
ringer Hoéhe muss zur Verﬁigung ste-
hen.

MaBempfehlungen fiir einen Biiro-(Bildschirm-)

Arbeitsplatz. (Grafik: AGR e.V.)

@ Der Arbeitsstuhl muss ergonomisch ge-
staltet und standsicher sein. Ergono-
misch sind Biirostiihle dann gestaltet,
wenn die Anforderungen hinsichtlich
der Hohenverstellung und Federung der
Sitzfliche (auch in unterster Sitzpositi-
on) gegeben sind. Die Sitzfliche muss
eine ergonomische Ausformung haben,
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um ein unbewusstes Herausrutschen
aus der Sitzfliche zu verhindern.

Die Riickenlehne muss ein dynamisch
bewegtes Sitzen mit moglichst groBem
Bewegungsspektrum gewihrleisten, um
so die Muskulatur und Bandscheiben zu
entlasten. Im Lendenwirbelbereich soll
die Riickenlehne aktiv stiitzen und so ei-
ne Belastung von Bandscheiben und
Muskulatur zu vermeiden. Eine indivi-
duell in Hohe und gegebenenfalls in die
Tiefe einstellbare Lordosenstiitze ist
sehr zu empfehlen. Auch in der unters-
ten Sitzposition muss eine wirkungsvolle
Tiefenfederung Wirbelsiulenbelastun-
gen vermeiden konnen.

Um den Schulter-Arm-Bereich zu
entlasten, sind Armlehnen empfeh-
lenswert. Die Armlehnen miissen
individuell in der Breite und Hohe
und gegebenenfalls in der Tiefe ein-
zustellen sein.

Auf die ergonomische Gestaltung des
eigentlichen Arbeitsplatzes sollten auch die
Verhiiltnisse des rdumlichen Umfeldes ge-
sundheitsforderlich abgestimmt werden:

@ RaumgroBe, Raumhashe, Bewegungs-
freiheit zu benachbarten Arbeitsplitzen

¢ Lichtquellen (Tageslichteinfall, blend-
freies Deckenlicht)

@ CGeriusche, Geriiche, Farben

Der Umgang mit den
Verhiltnissen

Ein Arbeitsplatz kann nach ergonomi-
schen Erkenntnissen und Normen noch so
gut gestaltet sein; seinen priventiven Sinn
kann er aber nur erfiillen, wenn sein Benut-
zer durch entsprechendes Bewegungsverhal-
ten richtig damit umzugehen wei}. Gesund-
heitsforderliches Bewegungsverhalten am
Arbeitsplatz kann erlernt werden und stellt
einen weiteren Aufgabenbereich der Verhiilt-
nisprivention dar.

Eine Schulung des Personals iiber die
richtige Einstellung und Nutzung des Ar-
beitsplatzes ist daher sehr wichtig und kann
durch pidagogisch ausgebildete Bewegungs-
fachberufe im Rahmen oder in Kombinati-
on mit einer die Arbeitsmotorik fordernden
Bewegungs- und Riickenschule im Betrieb
durchgefiihrt werden:
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Richtig sitzen — aber wie?

@ Die anatomisch geformte Sitzfliche
muss vollstindig besessen werden. Sitz-
hohe exakt einstellen. Die richtige Sitz-
hohe bedeutet: Zirka 90°-Winkel im
Kniegelenk, wenn die Fiie vollflichig
den Boden beriihren. Wenn die Arbeits-
fliche zu hoch ist und nicht nach unten
korrigiert werden kann, ist eine héhen-
verstellbare FuBstiitze notwendig.

@ Dic Riickenlehne soll so eingestellt wer-
den, dass ihre Vorwélbung den Riicken
im Bereich des dritten und vierten Len-
denwirbels abstiitzt.

@ Die Armlehnen sind richtig eingestellt,
wenn das Ellenbogengelenk mindestens
einen 90°-Winkel bildet und die Unter-
arme waagerecht aufliegen. Erst dann
konnen sie den Schulter-Arm-Bereich
entlasten und einseitiges Sitzen verhin-
dern. Die Armlehnen diirfen jedoch die
Arbeit am Computer nicht behindern.

Dynamisches Sitzen verhindert einseiti-
ge statische Belastungen. Der natiirliche Be-
wegungsablauf bewirkt die Be- und Entlas-
tung von Muskulatur und Bandscheiben.
Die natiirlichen Stoffwechselprozesse wer-
den nicht blockiert oder verhindert. Diese
positive Wirkung kann durch kleine Pausen-
einheiten mit einfachen Streck- und Dehn-
iibungen sowie durch physiologisch richti-
ges Hinsetzen und Aufstchen optimiert
werden.

Verhiltnispravention
ist mehr als Ergonomie

Mit kleinen Malbnahmen kann jeder
selbst fiir mehr Bewegung sorgen. Denn Be-
wegung ist vorhersehbar und planbar. Wenn
sich zum Beispiel wichtige Vorgiinge ganz
oben im Schrank befinden, ist hiufiges Auf-
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Das AGR-Gilitesiegel ist ein seridses und einzig-
artiges Qualitdtsmerkmal bei ergonomischen
und orthopddischen Alltagshilfen. Ausgezeichnet
werden ausschlieBlich Produkte, die den stren-
gen Priifkriterien einer unabhdngigen medizini-
schen/therapeutischen Expertenkommission
geniigen. (Grafik:AGR e.V.)
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Moderne ergonomisch eingerichtete Arbeitspldtze mit groBziigiger Arbeitsfldche, die auch Besu-
chern noch Platz bieten; helle und groBrdumige Arbeitsplatzumgebung; Tageslichteinfall von der Sei-

te mit verschiebbaren Blendschutzelementen; blendfreies Deckenlicht.

stehen und Strecken nach oben unumging-
lich. Auch das Telefonieren im Stehen ist
cine gute Moglichkeit, regelmiBig in Bewe-
gung zu kommen. Mgbelelemente in Steh-
hohe regen zum Arbeiten im Stehen an.

Zentrale Orte im Biiro fiihren Mitarbei-
ter automatisch zu Treffpunkten und Begeg-
nungsstitten. Eine moderne Biiroplanung
bewegt Menschen, indem zentrale Anlauf-
stationen bewusst im Grundriss verteilt wer-
den. Diese zentralen Anlaufstationen wer-
den zu nicht zu unterschitzenden
»Marktplitzen® fiir Ideen. Die personliche
Kommunikation erweist sich als entschei-
dender Faktor fiir Entwicklung und Innova-
tion. 80 Prozent aller Innovationen und
kreativen Gedanken entstehen im personli-
chen Gesprich.

Keine elektronische Kommunikation
kann die Intensitit und Bandbreite eines
personlichen Gesprichs erreichen. Direkter
Augenkontakt, Korpersprache mit Gestik
und Mimik, ja selbst Geruch und Aura er-
ginzen das gesprochene Wort.

Das Wohlfiihlen der Mitarbeiter und das
Wohlergehen des Unternehmens hingen
unmittelbar zusammen. ,Die Balance zwi-
schen Beruf und Privatleben wird immer
wichtiger, auch wenn unser Beruf bereits
150-prozentigen Einsatz von uns verlangt®,
sagt Dr. Hermut Kormann, Vorstandvorsit-
zender des Konzernvorstandes der Voith AG.

Karl-Franz Scheerer

Aktion Gesunder Riicken e.V.
Postfach 103,

27443 Selsingen
karlfranz.scheerer@agr-ev.de
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Anmerkung der Redaktion:

Die Aktion Gesunder Riicken, AGR, e.V. bie-
tet den Fernlehrgang ,Von der Verhaltens- zur
Verhiltnisprivention® an. Die Fortbildung richtet
sich an Bewegungsfachkriifte und lisst auch Gym-
nastiklehrer/-innen zu. Nach erfolgreichem Ab-
schluss fithren die Teilnehmer/-innen die Be-
zeichnung ,Referent/-<in  fiir riickengerechte
Verhiltnisprivention®. Durch die Kooperation
zwischen AGR und DGYMB kénnen Mitglieder
des DGYMB zu Sonderkonditionen am Fernlehr-
gang teilnehmen. Weitere Informationen unter
www.dgymb.de.
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