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Ziele

e Sie kennen die wichtigsten Regeln, um lhren
Arbeitsplatz ergonomisch zu gestalten.

e Sie kdnnen diese Regeln in der Praxis umsetzen, so
dass bei der Arbeit moglichst keine Beschwerden
auftreten.

e Sie bauen genltgend Mikropausen in lhren Alltag ein.

e Sie steigern Ihr Wohlbefinden am Arbeitsplatz.
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Genetisch immer noch ,,Bewegungsmenschen®,
aber unser Alltag...
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Wie lange ist Ihre tagliche Sitzzeit?

Sitzen Sitzen Sitzen
3 Stunden oder 3-6 Stunden? 6 Stunden oder
weniger? mehr?
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Je langer du sitzt, umso klrzer lebst du!

Sitzen Sitzen
3 Stunden oder 6 Stunden oder
weniger mehr

- erhoht die Sterberate um 20-40%

Regelmassige korperliche Aktivitat in der Freizeit kann kaum alle

negativen Effekte von lang andauerndem Sitzen ausgleichen.

(Quelle: Patel et al. Am. J. Epidemiol. 2010, Ekelund et al. 2016, MOSEB 2014)
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Sitzen als Belastung

Einseitige korperliche Belastungen

Einseitige korperliche Belastungen - Verdrehte oder

sonst ungewohnliche Koérperhaltung

: .\
Einseitige korperliche Belastungen - Langes Sitzen /.

Einseitige korperliche Belastungen - Langes Stehen L

(Quelle: Auswertung Job Stress Analysis 2018, ED Zentrale Dienste, Abteilungsebene)
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Haufigsten kdrperlichen Beschwerden in CH-Blros

B Muskuloskeletale Beschwerden
Einschrinkung der Produktivitit

Macken
Schultern
Unterer Ricken (Kreuz)

Oberer Ricken

I

Hande/Handgelenke

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Ellbogen
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(Quelle: SBiB-Studie April 2010, Hochschule Luzern)
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Welchen Einfluss hat die Arbeitsdauer?

Bildschirmarbeit an Arbeitsplatzen mit Gestaltungsmangeln:
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(Quelle: Wolfgang Aichelburg-Rumerskirch, Werner Peter Zapotoczky, Gesundheitsbericht Wien)

Ab 4 Stunden sollte der Arbeitsplatz ergonomisch eingerichtet sein!
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Empfohlene Broschure

Arbeiten am
Bildschirm

Entspannt statt verspannt —

(Quelle: Suva) die Tipps
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Reflexion und Blendung vermeiden

1
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(Quelle: Suva)

e Bildschirm und Schulter
zum Fenster

e Zusatzlicher Blendschutz
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Stuhl einstellen

(Quelle: Suva)

FlUsse:

Guten Bodenkontakt
Sitzhohe:

Knie- und Rumpfwinkel > 90°
Ricken: anlehnen

Keine Armlehnen

Dynamisch Sitzen
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Tischhdhe anpassen
e Tischhohe:
Ellbogenhdohe = Tischh6he

+ Tastaturhohe

e Bewegungsraum:
Sorgen Sie fur genigend

Platz unter dem Tisch.

(Quelle: Suva)
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Tischhdhe anpassen

(Quelle: Suva)

Tischhohe:
Ellbogenhohe = Tischho6he +

Tastaturhohe.
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Bildschirm, Tastatur, Maus und Dokumente platzieren

— e Tastatur: 1 Handbreite von
—— Tischkante entfernt
« Maus: nahe neben Tastatur
e Tastaturflisschen:
runterklappen

Dokumente: zwischen Tastatur

und Bildschirm

(Quelle: Suva)
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Platzierung der Arbeitsmittel: so nicht!

(Quelle: Suva)
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Dokumentenhalter

(Quelle: Suva)
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Uberblick behalten

 Bildschirmoberkante:
10 cm (ca. eine
Handbreite) unter der
Augenhohe.

e Bildschirmneigung:
ca. 30°

(Quelle: Suva)
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Abstand halten

(Quelle: Suva)

Sehdistanz zum Bildschirm:
70 bis 90 cm
(1 Armlange + 1 Handlange)
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2 Bildschirme
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Hauptbildschirm

Verwendung:
Hauptbildschirm: 70-100%
Zusatzbildschirm: 0-30%

Bildschirm 1 B”dschr‘rm p)

e

Verwendung:
Bildschirm 1: 40-60%
Bildschirm 2: 40-60%
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Stehen, Gehen, Tragen

« Abwechslung
* Richtiger Stand
* Ruckengerecht Heben & Tragen
» Mit beiden Handen
» Aus der Hocke
» Gerader Rlcken
» Last nahe am Korper
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Verbesserungsvorschlage?
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Ist Sitzen das neue Rauchen?

Wer viel sitzt, liegt schneller tlach

Langes Sitzen ohne Bewegung
schadet der Gesundheit ahnlich stark wie Rauchen oder Diabetes
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LOosung: In Bewegung bleiben, Mikropausen machen

Ziel: Durchblutung und Stoffwechsel
anregen.

Sitzen in der gleichen Position soll
Ofters unterbrochen werden:
v’ Sitzposition regelmassig wechseln
v' Stehpult nutzen
v Abfall und Drucker weiter weg
stellen

v' Kurzpausen flrs Strecken und
Dehnen nutzen

(Quelle: Suva) 30
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Abwechslung ist die Losung

 Weder ganztagiges Stehen noch dauerndes Sitzen sind
gesund:

e 30 % stehen (2.5h)

. Stehen 30 Minut
60 % sitzen (5h) e e

e 10 % gehen (50min)

Sitzen 60 Minuten
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Persdnlicher Arbeitsplatz ergonomisch einrichten

Arbeiten am
Bildschirm

Entspannt statt verspannt —
die Tipps

(Quelle: Suva)

Nehmen Sie sich 5-10
Minuten Zeit lhren

Arbeitsplatz einzurichten
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Personliche Ergonomieberatung

Termin nach dem Anlass eintragen

Datum:
e DI:17.12.19
e DO:19.12.19

Dauer:
Ca. 10 Minuten

Ergonomieberaterin:
Frau Felicitas Zuber
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Weitere Informationen

www.suva.ch/bildschirmarbeit

www.ekas-box.ch
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Fragen?

Olivia Mtller, MSc

Programmleitung Betriebliches Gesundheitsmanagement
Gesundheitsdepartement des Kantons Basel-Stadt
Medizinische Dienste

Malzgasse 30

CH-4001 Basel

Telefon +41 61 267 95 04

E-Mail olivia.mueller@bs.ch

Danke fur Ihre Aufmerksamkeit
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