DAS KONNEN SIE SELBST TUN

P Die vorhandene Arbeitsplatzausstattung fiir
Ihre Bedlirfnisse richtig einstellen bzw. mit Hilfe
von Fachleuten richtig einstellen lassen

P drei- bis viermal pro Stunde die Sitzposition
und die Haltung wechseln

> regelmiBig Bewegung einbauen: Gang zum
Drucker, Kollegen ,,besuchen statt anrufen,
Telefonate im Stehen oder Gehen erledigen,
Besprechungen im Stehen abhalten

P Bildschirmpausen nutzen zum Holen von
Getranken oder fiir aktive Bewegungsiibungen.
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Empfehlenswert ist folgende Aufteilung:

P 60 % dynamisches Sitzen (Positionswechsel)
» 30 % Stehen

» 10 % Umhergehen.

Komfort am Arbeitsplatz ist kein Luxus, sondern
die Voraussetzung fiir gesunde, motivierte und
leistungsfahige Mitarbeiter!

Wir informieren Sie aktuell:
www.igmetall.de

P  Themen
>  Gesundheit &
Gute Arbeit

SPRECHEN SIE
UNS AN!

Der Betriebsrat ist Ihr kompetenter Ansprechpartner!
Wir kiimmern uns, wenn Sie gesundheitliche Probleme
wegen der Bildschirmarbeit haben. Wir unterstiitzen
Sie bei Verbesserungsmafinahmen, damit Sie einen
gesundheitsférderlichen Arbeitsplatz bekommen.

Der Betriebsrat weif3, was sinnvoll und machbar ist.
Er kennt die gesetzlichen Vorgaben und die richtigen
Fachleute, die bei Bedarf unterstiitzen kénnen. Der
Betriebsrat hat Mitbestimmungsrechte und kann
Verdnderungsprozesse anstofien.

MITGLIED DER Betrits.
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Das lohnt sich. Durch die
Tariferhéhungen, durch
wertvolle Informationen,
Beratung und den Rechtsschutz,

der fiir Mitglieder inklusive ist. Wir setzen uns ein fiir
Gute Arbeit und gesundheitsvertrdgliche Arbeitsbe-
dingungen.

Hrsg: IG Metall Vorstand, Ressort Arbeitsgestaltung und Gesund-
heitsschutz; Fotos: Adobe Stock, 02/2019; Produktnr. 20287-82209

ERGONOMISCH
AM BILDSCHIRM
ARBEITEN

Frisch und entspannt durch den

Arbeitstag!

|G METALL

Ressort Arbeitsgestaltung
und Gesundheitsschutz



ERGONOMISCH AM
BILDSCHIRM
ARBEITEN

Frisch und entspannt durch A
den Arbeitstag! @
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Biiroarbeit heute ist keine leichte Tatigkeit mehr. Sie
ist geprdgt von einem tdglichen Sitzmarathon, meist
vor dem Bildschirm. Haltungsschdaden, Muskelver-
spannungen und Augenbeschwerden sind typisch fiir
Biirobeschéftigte.

BILDSCHIRMARBEIT:
BEWEGUNGSARM UND
ANGESPANNT

Computer und Bildschirm sind die zentralen Arbeits-
mittel. Die damit verbundene einseitige korperliche
Arbeitsbelastung hat gesundheitliche Folgen.

Die meisten Beschéftigten kennen folgende Bilder aus
eigener Erfahrung:

bewegungsarme Haltung

gekriimmte Fehlhaltung beim Sitzen

starrer Blick auf den Bildschirm

hohe Konzentration.
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Das zusammen fiihrt zu innerer sowie muskuldrer
Anspannung, die durch hohen Arbeits- und Leistungs-
druck noch verstarkt wird. Etwa die Halfte der Beschaf-
tigten* empfindet die tagliche Biiroarbeit als kdrperlich
belastend. Die Folgen sind:

Riickenprobleme (zwei Drittel)
Augenbeschwerden (ein Drittel)

Schmerzen im Hand-Arm-Bereich (ein Fiinftel)
Kopfschmerzen

psychosomatische Erkrankungen.
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Die Gesundheitsprobleme haufen sich, je langer
taglich am Bildschirm gearbeitet wird.

ENTSPANNT UND GESUND
ARBEITEN

Zwei Grundpfeiler gibt es fiir die Arbeit an Schreibtisch
und Bildschirm, um gesund und entspannt zu bleiben:

1.  Eine ergonomische Arbeitsplatzausstattung

2. Viel Gesundheitskompetenz: Hier sind Sie
selbst gefordert, die richtigen Manahmen in
Ihren Arbeitsalltag einzubauen.

Mit individueller und richtiger Einstellung der Arbeits-

platzelemente beugen Sie Haltungsschdaden und

Verspannungen vor.

So sollte es aussehen:

P aufrechte Sitzhaltung

P leichtabgesenkte Blickrichtung auf den geneigten
Bildschirm

P Blickrichtung zum Bildschirm méglichst parallel
zum Fenster

* INQA - Initiative fiir eine Neue Qualitat der Arbeit

»  Arme im rechten Winkel, am besten auf Arm-

lehnen
» Handballen vor der Tastatur
P> Beine haben Bewegungsfreiheit.

Ergonomisch ausgereiftes Mobiliar mit der entspre-
chenden Technik ist Voraussetzung fiir die richtige

Korperhaltung. Dazu gehdren:

P  hohenverstellbare Tische, die sowohlim Sitzen

als auch im Stehen benutzt werden kénnen

P Arbeitsstiihle, die sich in der Hohe, am Riicken
und in derSitzflache dem Menschen anpassen

und die der Bewegung des Korpers folgen
P groRe, hohenverstellbare Bildschirme.

Kopfhaltung entspannt,
— Blick leicht um 5° gesenkt
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Tastaturhohe

Tisch auf Kérper-
emax. 3cm

groBe einstellbar
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Tischhéhe 680-760 mm

FuBstiitze oder Anpassung der Tischhdhe

Handballen-

waagerechter
Oberschenkel




