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GESUNDHEIT IM UNTERNEHMEN

Risiken an Maus, Monitor und Tastatur

Ergonomische Gestaltung von PC-Arbeitsplitzen

Mude und uberanstrengte Augen, Ver-
spannungen im Nacken, Koptschmerzen...
Die Liste der Beschwerden, die durch
Vernachlassigung ergonomischer Prinzi-
pien bei der Bildschirmarbeit auftreten
konnen, ist lang. Barbara Brugger,
Beraterin und Trainerin fur das Thema
Bildschirmarbeit, erklart die hautigsten
Belastungstaktoren.



Sie haben es in der Hand: Schon wenige Minuten fiir Augeniibungen sind gut investiert und sorgen fiir Entlastung.
Vielen ist nicht bewusst, dass die Augen vor dem Bildschirm Schwerstarbeit leisten missen.

? Frau Brugger, seit 1996 gilt die Richtli-
nie fiir die ergonomische Gestaltung von
Bildschirmarbeitspldtzen. Sie beobach-
ten dennoch viele Fehler. Welche sind
die wichtigsten?

BARBARA BRUGGER: Arbeitnehmer
sollten vor allem den Fehler vermei-
den, sich mit Beschwerden abzufin-
den, statt sich eingehender mit dem
eigenen Arbeitsplatz zu beschaftigen.
Viele wissen nicht, was ihr Blrostuhl
kann, und haben noch nie versucht,
ihren Monitor zu verstellen. Dabei las-
sen sich viele Verspannungen durch
einfache Veranderungen vermeiden.

Barbara Brugger ist Inhaberin
des Trainings- und Beratungs-
unternehmens ,ecovital Ge-
sund am Bildschirm“ in Bremen.
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Selbst Fachkrafte konnten bei den
Unterweisungen noch mehr auf das
Zusammenwirken der Einstellung
von einzelnen Arbeitsmitteln und
-geraten achten. Ist der Biirostuhl
richtig eingestellt und stimmt die
Bildschirmhohe, kann sich der Schul-
ter-Nacken-Bereich dennoch ver-
spannen, wenn die Tastatur zu weit
von der Tischkante entfernt steht.

? Was kann den Augen die Schwerst-
arbeit vor dem Monitor erleichtern?

Schwerstarbeit im
Nahbereich

BRUGGER: Die Belastung der Au-
gen lasst sich durch ein gesundes
Sehverhalten und eine augen-
freundliche Gestaltung des Arbeits-

platzes verringern. Computerarbeit
beansprucht die Augen vor allem
durch langes Fokussieren im Nah-
bereich. Die Augen brauchen den
Wechsel zwischen Nahe oder Fer-
ne. Beim starren Blick auf den Mo-
nitor wird die Sehkraft belastet. Ein
gesundes Sehverhalten gleicht das
mit kurzen Pausen aus: ein Blick
aus dem Fenster, Bewegen der Au-
gen in alle Richtungen oder be-
wusste Wahrnehmung des gesam-
te Umfeldes. Das entlastet die Au-
gen und beugt Sehbeschwerden
vor.

? Was genau konnte man fiir die Augen
noch tun?

BRUGGER: Bei der ergonomischen
Gestaltung des Bildschirmarbeits-
platzes kommt es vor allem auf die
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Bildschirmposition, die Darstellung
auf dem Monitor und die Lichtver-
haltnisse an. Die Bildschirmverord-
nung und berufsgenossenschaftli-
che Richtlinien liefern Regeln fiir
die korrekte Gestaltung. Meine Er-
fahrung ist jedoch, dass Normen
allein viele Menschen nicht errei-
chen. Daher lasse ich sie bei mei-
nen Unterweisungen in Betrieben
sinnliche Erfahrungen mit ergono-
mischen Gestaltungselementen
machen und spreche sie damit auf
mehreren Ebenen an.

Richtig Abstand halten

Zum Beispiel der Sehabstand:
Wenn man beim Lesen die Zeit-
schriftenseite einmal ganz nah vor
die Augen halt, spurt man die stei-
gende Anspannung im Augenbe-
reich. Konzentriertes Sehen in der
Nahe strengt die Augen an. Je wei-
ter ein Text entfernt ist, desto we-
niger Muskelspannung baut sich
im Auge auf.

Die Regel fur die Bildschirment-
fernung lautet: Je groBer der Bild-
schirm ist, desto weiter entfernt
kann er stehen — maximal so weit,
dass die Zeichendarstellung noch
muhelos zu erkennen ist. Abhangig
vom verfligbaren Platz und der in-
dividuellen Sehstarke konnen das
bei 17- bis 19-Zoll-Monitoren 70
Zentimeter und mehr sein. Erst ab
sechs Meter Entfernung entspannt
sich der Muskel flr die Naheinstel-
lung im Auge vollig. Daher emp-
fiehlt es sich, den Blick regelmaRig
vom Monitor zu [6sen und in die
Ferne schweifen zu lassen.

? Wie steht es um die Finger und
Hande: Vor Jahren war das ein hei}

diskutiertes Thema. Worauf sollte
man achten?

BRUGGER: Die Belastung der Fin-
ger und Hande bei der Computer-
arbeit ist nicht zu unterschatzen.
Durch eine falsche oder tibermafi-
ge Beanspruchung kann es zu
Schmerzen in samtlichen Bereichen
der Arme, von den Fingern bis zum
Nacken kommen. Sind Schmerzen
erst einmal chronisch, ist der Hei-
lungsprozess sehr langwierig.

Den Ballen flach halten

Bei der Nutzung von Maus und
Tastatur ist auf ein flach auflie-
gendes Handgelenk zu achten.
Die FuBchen hinten an der Tasta-
tur sollten eingeklappt werden.
Empfehlenswert ist die Nutzung
einer Handballenauflage fir die
Tastatur — wenn sie nicht schon
flach ist oder eine integrierte Auf-
lage hat — und eines Mauspads
mit Handballenauflage. Wer sehr
viel mit der Maus arbeitet, sollte
abwechselnd beide Hande benut-
zen, um die Belastung zu vertei-
len. Wer dennoch Beschwerden in
den Handgelenken hat, ist mit ei-
ner ergonomischen Tastatur gut
beraten. Auch fiir die Maus gibt
es alternative Eingabegerate, um
die Beanspruchung in Handen
und Armen reduzieren.

Ein zweiter wichtiger Aspekt ist
die Position der Tastatur. Die Arme
sollten beim Tippen im rechten
Winkel gehalten werden und der
Handballen oder Unterarm abge-
stltzt sein. Eine zu weit entfernte
Tastatur oder Maus flhrt zu Ver-
spannungen im Schulter-Nacken-
Bereich. Belastungen fiir Arme
und Hande entstehen zudem,

wenn die Tisch- und Stuhlhohe
nicht miteinander korrespon-
dieren.

? Der Trend zum Notebook stellt
ganz neue Herausforderungen. Was
raten Sie mobilen Arbeitern?

BRUGGER: Grundsatzlich ist
zu sagen, dass ein Notebook
keine ergonomische Korperhal-
tung erlaubt. Durch die feste
Verbindung von Bildschirm und
Tastatur sitzt der Monitor zu
tief und der Sehabstand ist ge-
ring. Schiebt man das Notebook
weiter weg, missen die Arme
gestreckt und bei zu hohen Ab-
lagen auch angehoben werden.
Nackenverspannungen und
mude Augen sind bei dauerhaf-
ter Nutzung vorprogrammiert.
Der Trend zum Touchscreen ver-
scharft diese Problematik noch
einmal.

Raten kann ich hier, sich an
allen festen Standorten — auf
jeden Fall im Buro und zu Hau-
se — mit Zusatzgeraten auszu-
statten. Moglich ist die Kombi-
nation von externer Maus und
Tastatur mit einem Laptop-
Stander, der den Bildschirm auf
die richtige Hohe bringt. Emp-
fehlenswert ist es auch, zusatz-
lich einen groBeren Monitor zu
nutzen. Unterwegs im Flug-
zeug, Zug und Hotel sollte man
sich der hoheren Belastung be-
wusst sein und sie durch sport-
liche Aktivitaten und Entspan-
nungsiubungen ausgleichen.

? Frau Brugger, vielen Dank fiir das
Gespréch!

Die Fragen stellte Thomas Hartge,
Redaktion PERSONALFUHRUNG.
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