Gesund arbeiten!

Arbeiten am Bildschirm

Der Schreibtisch bzw. Bildschirm sollte mit Blick-
richtung parallel zum Fenster aufgestellt werden,
die Tischtiefe sollte mindestens 1 m betragen.
Angaben zur optimalen Anordnung der Arbeitsge-
rate auf dem Schreibtisch: s. Grafik.
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Beleuchtung / Lichtverhiltnisse

Ausreichende Beleuchtung in Blirordumen
verhindert Ermiidungserscheinungen durch
Uberanstrengung der Augen. Optimal ist eine
gleichmédRige Lichtverteilung im gesamten Raum,
am besten durch indirektes Licht von der Decke
mit zusatzlichen kleinen Lampen an der eigenen
Arbeitsflache.
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Lichtreflektionen, wie z.B. die Spiegelung einer
Lampe auf dem Bildschirm, sollten vermieden
werden.

www.cda-bund.de

Sitzhaltung und Arbeitsplatzgestaltun

Uberpriifung der optimalen Sitzhaltung: Unter-
arme auf den Tisch legen, Unter- und Oberarme
sollten nun einen Winkel von 90 Grad bilden.
Kopfhaltung und Blickrichtung auf den Bildschirm
dabei leicht nach unten neigen.

Tipp: Sitzhaltung 6fter wechseln (z.B. Telefonieren
im Stehen).
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Belastung durch Larm am Arbeitsplatz senkt nicht
nur die Konzentrationsfahigkeit, sondern kann
sich sogar auf das physische Wohlbefinden aus-
wirken. Die durchschnittliche Lautstdrke im Biiro
sollte bei hdchstens 55 db(A) liegen. Folgende
Grafik stellt zum Vergleich die Werte verschiede-
ner Schallquellen dar:
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RegelmaRiges Liiften hilft, die Raumfeuchtigkeit
zu verbessern, empfohlen wird ein Wert von 50%.
Die Temperatur sollte bei 21 - 22 Grad Celsius
liegen. Pflanzen tragen zusatzlich zum guten
Klima im Biiro bei, da sie Schadstoffe

und den Larmpegel reduzieren.
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Ausgewogene Erndhrung

Wichtig ist eine ausgewogene und vor allem
leichte Kost, die nicht belastet. Anstatt eines
reichhaltigen Mittagessens lieber mehrere kleine
Mahlzeiten, wie z.B. Obst.

Wegen der oft eher trockenen Luft in Blirordumen
sollte viel getrunken werden: Mind. 2 Liter téglich,
am besten Wasser, ungesiiBte Krau-

tertees und Fruchtsafte.

FENUo

Sicherheit am Arbeitsplatz

Selbst im Biiro bestehen gewisse Risiken, wie z.B.
Feinstaubbelastung durch Drucker und Kopierer.
Laut einer Studie des Bundesinstituts
fur Risikobewertung (BfR) sind diese
hygienisch, wenn nicht gar gesund-
heitlich bedenklich, entsprechende
Gerate sollten daher in aus-
reichenden Abstianden zum
Arbeitsplatz positioniert
werden.
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Bewegung und Pausen

RegelmdRige Bewegung und natiirliches Sonnen-
licht (auch an bedeckten Tagen) gibt neue Energie
und starkt langfristig die Gesundheit. Pausen kén-
nen flr Spaziergange an der frischen Luft genutzt
werden, die Treppe sollte 6fter mal den Fahrstuhl
ersetzen.

Zusétzlich kénnen leichte und kurze Ubungen in
den Biiroalltag eingebaut werden:

Ubung fiir die Brustwirbels3ule

Die Arme entspannt neben den Oberschen-
keln hdngen lassen.

Schultern nach vorne fallen lassen. Dabei die
Daumen nach innen drehen - ausatmen.
Schultern nach hinten nehmen und die Dau-
men dabei nach aulRen drehen - einatmen.
Im Wechsel einige Male wiederholen.

Ubung fiir Arme, Hande und Finger

Die Arme lang nach vorne strecken.

Finger weit auseinander spreizen.

Hande zu einer Faust schlieRen.

Im Wechsel einige Male wiederholen und
wadhrend dieser Bewegung die Arme abwech-
selnd heben.

Quelle: Bundesministerium fiir Gesundheit und Krankenkassen



