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Uber ergonomisch angemessene Arbeitsbedingungen

Da in absehbarer Zeit - oder iiberhaupt - kaum eine Mehrheit von Arbeitnehmer/-innen vom «Soft Office»

(siehe S. 17 ff) aus arheiten diirfte, sei nachstehend auf einige gesundheitliche Aspekte im Zusammenhang mit
Biiroarbeitspldtzen hingewiesen. Auf Grund meiner Erfahrung namlich - die ich mir zu verallgemeinern erlaube -
stehts a) mit der Ergonomie am Arbeitsplatz vielerorts nicht zum Besten und vernachléssigen b) offenbar die
Biiromahel-Designer entweder die Kosten, oder sie haben nicht nachvollziehbare Vorstellungen von Bequemlichkeit.

(km) Verordnung 3 zum Arbeitsge-
setz, Art. 2 Grundsatz, Abs. 1:
«Der Arbeitgeber muss alle Mass-
nahmen treffen, die nétig sind,
um den Gesundheitsschutz zu
wahren und zu verbessern und die
physische und psychische Ge-
sundheit der Arbeitnehmer zu
gewihrleisten. Insbesondere muss
er dafir sorgen, dass: a) ergono-
misch und hygienisch gute Ar-
beitsbedingungen herrschen (...);
c) eine uUbermissig starke oder
allzu einseitige Beanspruchung
vermieden wird (...).»

Sie sitzen schon auf einem beque-
men Biirostuhl? Schreiben auf
einer ergonomischen Tastatur?
Schauen leicht von oben herab
auf den Bildschirm? Durfen regel-
missig wihrend der Arbeit ent-
spannen? Dann haben Sie entwe-
der einen besonders fiirsorglichen
(und gesetzeskonform handeln-
den) Arbeitgeber oder sind Ihre
eigene gesundheitsbewusste Che-
fin und brauchen nicht weiterzu-
lesen. Fir alle tibrigen Leserinnen
und Leser mogen einige entspre-
chende Tipps aus der Suva-Bro-
schire «Bildschirmarbeit» hilf-
reich sein.

Bildschirm, Tastatur und Maus

Die richtige Aufstellung von Bild-
schirm, Tastatur, Maus und Beleg-
halter ist von entscheidender
Bedeutung fir die Qualitit des
Arbeitsplatzes. Zu vermeiden sind
Storungen durch das Tageslicht
wie Spiegelungen und zu grosser
Hell-Dunkel-Kontrast. Bei Bild-
schirmgréssen von 15 oder 17 Zoll
ist eine Sehdistanz von 60 bis
80 cm angemessen. Der Bild-
schirm soll nicht auf den Rechner
gestellt werden, weil er dann
meist zu hoch platziert ist: Die
Blickrichtung auf den oberen
Rand des Bildschirms soll leicht
nach unten abfallen.

Die Tastatur ist entweder vor dem
Bildschirm oder dem Beleghalter

zu platzieren, je nach Haufigkeit
der Blickrichtung. Vor der Tasta-
tur soll eine Abstutzfliche von
mindestens 15 bis 20 ¢cm vorhan-
den sein, wobei sich in der Praxis
offenbar Handgelenkstiitzen be-
wihrt haben. Auch fir die Bedie-
nung der Maus muss gentigend
Platz vorhanden sein, und der
Beleghalter wird am besten so
platziert, dass er von den Augen
gleich weit entfernt ist wie der

Bildschirm.

Tisch, Stuhl, Fussstiitze

Nebst der gentigend grossen
Tischfliche ist vor allem die
Tischhéhe wichtig. Sie sollte im
Bereich von 68 bis 84 cm verstell-
bar sein, und Tischplatten mit
Neigungswinkel sind vorzuzie-
hen. Eine mittlere, fixe Tischhohe
ist bei dauernder Bildschirmarbeit
nicht geeignet. Als ideal wird ein
Tisch bezeichnet, der sich auf ein-
fache Weise zu einem Steharbeits-
platz umbauen lésst.

Ein guter Stuhl ermoglicht laut
Suva nicht nur eine zweckdienli-
che Sitzposition, sondern entlas-
tet auch die Riickenmuskulatur
und die Bandscheiben. Das wird
vor allem durch zweckmissige
Verstellbarkeit der Sitzhohe (42
bis 55 cm), der Neigung der Sitz-
fliche und der Lehne erreicht.
Entsprechend der Beinlidnge kon-
nen Fussstlitzen angezeigt sein.

Beleuchtung

Die Raumbeleuchtung muss so
hell sein, dass Belege miihelos
gelesen werden konnen. Die hori-
zontale Beleuchtungsstirke soll
im Bereich von 300 bis 500 Lux
liegen. Altere Mitarbeiter/-innen
brauchen mehr Licht, so dass eine
individuelle Arbeitsplatzleuchte
angezeigt sein kann. Leuchtbin-
der sollen immer parallel zur
Fensterfront verlaufen, damit sie
weder blenden noch reflektieren.
Das Tageslicht allein ist ungeeig-

net, Bildschirmarbeitsplitze zu
beleuchten.

Bewegung, Entspannung, Pausen
Jede Moglichkeit zur Bewegung
bei der Arbeit soll genutzt wer-
den: Sitzhaltung wechseln, ste-
hend arbeiten (z.B. telefonieren),
Treppen statt Lift benttzen. In
vielen Betrieben mit stindiger
intensiver Bildschirmarbeit sol-
len sich Pausen von 15 bis 20
Minuten alle zwei Stunden (zu-
lasten der Arbeitszeit) durchge-
setzt haben. Pause bei der Bild-
schirmarbeit bedeutet nach Mog-
lichkeit aufstehen und sich
bewegen. Ein Teil der Pausen soll-
te fir Entspannungs- und Locke-
rungsiibungen oder fur ein kurzes
Augentraining beniitzt werden.
In der Suva-Broschiire werden 13
Bewegungs- und Stretchingtibun-
gen vorgestellt, die regelmassig
am Arbeitsplatz durchgefiihrt
werden sollten.

Weitere Informationen

— Lips, W.: Bildschirmarbeit.
Wichtige Informationen fiir lhr
Wohlbefinden. Merkblatt, 24 S.
A4, Bestell-Nr. 44034.D bzw. F
fiir die franzésische oder | fiir die
italienische Ausgabe.

Suva, 6002 Luzern
zentraler.kundendienst@suva.ch
Fax 041 419 59 17, www.suva.ch/

— Verordnung 3 zum Arbeits-
gesetz: www.admin.ch/ch/d/sr/
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