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B-A-D — Wenn Arbeit auf Wohlbefinden trifft.

Ein Leben ohne Internet, Computer und sonstige Bildschirme ist fur viele von uns
mittlerweile unvorstellbar. Und auch bei der Arbeit ist der digitale Wandel nicht mehr
wegzudenken. Kein Wunder, denn neue Technologie erleichtert und verbessert die
Arbeit vieler Berufstatiger enorm. Trotzdem fordert sie uns auch. Gerade wenn Sie
selbst am Bildschirm arbeiten, kennen Sie sicherlich Symptome wie Verspannungen
im Nacken- und Schulterbereich. Doch es gibt eine gute Nachricht: Mit der richtigen
Unterstlitzung und ein paar einfachen Tipps kdnnen Sie diesen Anzeichen vorbeugen
und |hr Wohlbefinden am Bildschirmarbeitsplatz nachweislich steigern.

Und das ist ganz unkompliziert: Gemeinsam mit Ihren Betriebsérzt*innen, Ihrer
Fachkraft fur Arbeitssicherheit beziehungsweise Berater*in Gesundheitsmanagement
erarbeiten Sie die perfekten Rahmenbedingungen fur mehr Gesundheit und Wohlbe-
finden in Inrem Job - ausgerichtet an Ihrer individuellen Arbeitssituation und lhren
Bedurfnissen. Aber auch Sie selbst kénnen einiges zu lhrem eigenen Wohl beisteu-
ern. Mit dieser Broschure geben wir Ihnen viele wichtige Informationen und Tipps
an die Hand - zum Beispiel, welche Rolle Ihre Kérperhaltung spielt und wie Sie
Tisch, Stuhl und Bildschirm richtig einstellen.

Sie haben Uber den Ratgeber hinaus Fragen zur Betreuung in |hrem Betrieb oder
wiunschen sich eine eingehende Beratung? Auch hierbei stehen wir [hnen zur Seite.
Unsere Berater*innen Gesundheitsmanagement, Betriebsarzt*innen und Fachkréfte
fur Arbeitssicherheit sind Expert*innen fir Ihre Fragen rund um den Bildschirmar-
beitsplatz. Gemeinsam schaffen wir die Voraussetzungen fur mehr Zufriedenheit
und Gesundheit im Beruf.

bad-gmbh.de
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Gesunde Kérperhaltung

Eine Frage der Haltung

Tatigkeiten am Bildschirm und kérperliches

Wohlbefinden passen nicht zusammen? Ein
weitverbreiteter Irrglaube. Denn der Ur-
sprung fur hartnackige Verspannungen und
Schmerzen in Armen, Schultern, Nacken
und Riicken liegt haufig in nichts anderem
als in lhrer Kérperhaltung. Der Grund: Nicht
selten nehmen wir unbewusst vermeintlich
entlastende Kérperhaltungen ein, die uns
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langfristig nicht gut tun. Das kann sich
sowohl in Kopfschmerzen als auch in
chronischen Schmerzen z.B. in Ricken,
Schultern und Nacken zeigen. Mit ein paar
einfachen Mitteln und Tricks fordern Sie
bewusst eine gesunde Kérperhaltung und
langfristiges Wohlbefinden. Fir mehr
Gesundheit und Spal3 bei lhrer Arbeit.

Dynamisches Sitzen ist die halbe Miete

Den GroBteil Ihres Arbeitsalltags verbrin-
gen Sie im Sitzen. Versuchen Sie diesen
abwechslungsreich zu gestalten, in dem
Sie ca. 60% Sitzen, 10% Stehen und 30%
Gehen. lhre Sitzposition kénnen Sie positiv
beeinflussen, wenn Sie die gesamte Sitz-
flache Ihres Stuhls nutzen. Rutschen Sie auf
Ihrem Sitz daher so weit zurtick, bis Sie die

UnterstUtzung der Ruckenlehne spuren.

@)

Vordere Sitzhaltung:

Mittlere Sitzhaltung:

Bei langerer Bildschirmarbeit am Stuck ist es
zudem ratsam, dass Sie lhre Sitzhaltung
regelmaBig variieren. Das heiBt: zwischen
den drei Sitzhaltungen — der vorderen,
mittleren und hinteren — wechseln. Durch die
gleichmaBige Druckverteilung fordern Sie
die Durchblutung Ihrer Muskulatur, entlas-
ten hre Bandscheiben und beugen Fehlbe-

lastungen vor.

O O

Hintere Sitzhaltung:

Leicht nach vorne beugen, Aufrecht hinsetzen, Ober- Leicht zurlicklehnen, Ricken
Rucken gerade halten. Der korper ausbalancieren. gerade halten. Der Ober-
Oberkdrper steht in einem Der Oberkorper steht im korper steht in einem Winkel

Winkel von unter 90° zu
den Oberschenkeln.

Das hilft:
Lockern Sie Ihre Bildschirmarbeit auf. Nutzen Sie hohenverstellbare Schreibti-
sche, um beispielsweise im Stehen eine E-Mail zu versenden. Laufen Sie beim
nachsten Telefonieren ein paar Schritte durch Ihr Biro oder suchen Sie eine
weiter entfernte Sanitaranlage auf, bestenfalls verbinden Sie dies mit Treppen
steigen. Gerade nicht méglich? Fihren Sie stattdessen kurze Entspannungstibungen
fur Ihre Rucken- und Nackenmuskulatur aus. Das geht ohne weiteres an lhrem

rechten Winkel zu den
Oberschenkeln.

von Uber 90° zu den
Oberschenkeln.

Arbeitsplatz — auch im Sitzen. B-A-D bietet Ihnen ein vielseitiges Gesundheitsférderprogramm
an, wie z. B. Online-Ubungen oder aktive Pausen, die Ihre Gesundheit gezielt unterstiitzen.

Gesunde Korperhaltung
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Gesundes Sehen

Die Augen entlasten

Nicht nur Ihre Kérperhaltung, auch Ihre Augen spielen bei der Arbeit am Bildschirm eine
zentrale Rolle. Denn nur wenn Sie gut sehen, kdnnen Sie lhre Aufgaben gewissenhaft und
mit Freude erledigen. Da léngere Téatigkeiten am Bildschirm |hre Augen zusétzlich fordern,
koénnen sich hier bereits leichte Sehschwéachen merklich auf Ihr Wohlbefinden auswirken.
Um Augenzucken, Kopfschmerzen, dem Verschwimmen von Buchstaben und anderen
Begleiterscheinungen vorzubeugen, sollten Sehschwaéchen korrigiert werden.

Sehhilfen im Beruf

Grundsétzlich tragen Sie an lhrem Bild-
schirmarbeitsplatz dieselbe Sehhilfe wie
sonst auch. Wenn jedoch die Anpassungs-
fahigkeit Ihrer Augen an die Sehabsténde
in der Nahe abnimmt - typischerweise mit
zunehmendem Alter - hilft eine speziell fir
den Arbeitsplatz konzipierte Brille. Diese
unterstutzt Sie bei Ihren konkreten Sehauf-
gaben am Arbeitsplatz. Die Notwendigkeit

Die kleine Pause zwischendurch:

hierfur stellt der Betriebsarzt / die Betriebs-
drztin im Rahmen der Bildschirmvorsorge
fest. Zu beachten sind unter anderem die
Entfernung zum Monitor, die Tastatur- und
Arbeitsunterlagen, der Publikumsverkehr.
Die Kosten fir die spezielle Sehhilfe, die
ausschlieBlich fur Ihre Tatigkeit am Arbeits-
platz notwendig ist, Ubernimmt in der Regel
der Arbeitgeber.

Ihre Augen bendtigen regelmafige Pausen, da Sie bei der Bildschirmtatigkeit sehr
stark gefordert werden. Beispielsweise reduziert sich die Blinzelhaufigkeit und die
Augen kénnen austrocknen. Spezielle Ubungen entspannen und wirken sich nicht
nur positiv auf das Sehen, sondern auch auf Ihr Wohlbefinden aus. Hierfur die Augen
zwischendurch mit den Handen bedecken und bis zu 3 Minuten geschlossen halten.
Ergénzend hierzu zwischendurch immer wieder vom Bildschirm wegschauen und einen
Punkt, der mindestens 5 m entfernt ist, anvisieren. Das entlastet Inre Augen zuséatzlich.

bad-gmbh.de

Unglaublich!

Wissenschaftliche Untersuchungen haben
ergeben, dass Sie pro Tag 12.000 bis
33.000 Kopf- und Blickbewegungen
sowie 4.000 bis 17.000 Pupillenreaktionen
leisten — abhangig von der Art Ihres Bild-
schirmarbeitsplatzes und der Aufgabe.

(Justus-Liebig-Universitat GieBen)

17.000

Pupillenreaktionen

Gesundes Sehen



Sich selbst etwas Gutes tun

mit professioneller Unterstitzung

Indem Sie Ihren Arbeitsplatz bewusst gesund
gestalten, kénnen Sie Kérper und Augen
schonen und Ihr Wohlbefinden nachhaltig
foérdern. Doch gerade am Anfang bendtigen
Sie hierbei professionelle Unterstitzung:
Ihre Berater*innen Gesundheitsmanage-
ment, lhre Betriebsarzt*innen, beziehungs-

bad-gmbh.de

weise die Fachkréafte fur Arbeitssicherheit,
bringen die nétige Expertise mit und zeigt
Ihnen, worauf Sie achten mussen. Gemeinsam
erarbeiten Sie die ergonomisch und arbeits-
medizinisch richtige Anordnung lhrer
Arbeitsgerdte — ausgerichtet an lhrer
individuellen Situation.

Gut zu wissen:

Die Hersteller von Bildschirm, Tastatur,
Schreibtisch und Burostuhl missen sich
an eine Reihe von Vorschriften fur die
Gestaltung von Buroarbeitsplatzen
halten. Beachten die Hersteller darUber
hinaus die Vorgaben aus der Arbeits-
stdttenverordnung (ArbStdttV) und die
DGUV Informationen, entspricht lhr
Bildschirmarbeitsplatz den aktuellen
arbeitswissenschaftlichen und arbeits-

medizinischen Erkenntnissen.

Die VorsorgemafRnahmen umfassen:

W Beleuchtung prifen und den Arbeitsplatz dem Licht ausrichten

® Blendungen und Spiegelungen weitgehend vermeiden

B Arbeitstisch und -stuhl einrichten

B Arbeitsmittel anordnen und einstellen

B Hinsichtlich der ergonomischen Einrichtung beraten lassen

B Qrganisatorische Fragen kldren

Arbeitsplatzbegehungen durch Expert*innen
sollten regelméBig durchgeflihrt werden.
Stellen Sie jedoch zwischen den einzelnen

Begehungen fest, dass etwas nicht stimmt,
wenden Sie sich bitte direkt an |hre Betrieb-

sarzt*innen, lhre Fachkréafte fur Arbeitssi-
cherheit oder Ihre Ansprechpartner*innen
aus dem Gesundheitsmanagement. Diese
gehen der Ursache nach und findet Mog-
lichkeiten, Ihre Situation zu verbessern.

B-A-D-Service
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In wenigen Schritten zum
Wohlfuhl-Arbeitsplatz

Auch wenn die Unterstttzung durch Ex-
pert*innen flr einen optimal eingerichteten
Bildschirmarbeitsplatz unersetzbar ist,
konnen Sie selbst viel beisteuern: In dieser
Broschure erfahren Sie, wie Sie die Leistungen

Ubrigens:

Ihrer Betriebsarzt*innen optimal erganzen
— mit wichtigem Basiswissen und vielen
praktischen Tricks. Weitere Informationen
finden Sie zudem in der DGUV Information
215-410.

Nicht alle Riickenschmerzen und Verspannungen kommen von der
Arbeit. Auch zu Hause finden sich Ursachen: Z.B. wenn Sie haufig

schwere Gegenstdnde wie Wasserkdsten und Einkaufe schleppen. Denn
auch hier ist die korrekte Kérperhaltung das A und O: Erst in die Hocke

Finden Sie den perfekten Platz

Ein gutes Arbeitsgefuhl hat viel damit zu
tun, wie Sie lhren Arbeitsplatz gestalten,
beziehungsweise ausrichten: Fenster,
Beleuchtungskdrper und Einrichtungs-
gegenstande spielen eine wichtige Rolle, um
Bildschirmspiegelungen zu vermeiden. Diese
erschweren lhnen das Sehen und fuhren
unbewusst zu schitzenden, unnatdrlichen
Korperhaltungen. Richtig aufgestellt, unter-
stutzt Ihr Bildschirmarbeitsplatz hingegen
eine gesunde Kérperhaltung: Platzieren Sie
den Bildschirm so, dass Sie Spiegelungen,
Blendungen und starke Kontraste vermeiden.
Das gelingt Ihnen, indem Sie einen Sitzplatz
wahlen, an dem |hr Blick parallel zum Fenster
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verlduft. Unglnstig dagegen sind Fenster im
Ruicken. In dieser Position kénnen Spiegelun-
gen im Bildschirm kaum verhindert werden.
Und auch der Platz dem Fenster gegentber
ist nicht empfehlenswert. Denn wenn
Tageslicht direkt auf Ihre Augen einwirkt,
passen sie sich nur schwer an den dunkleren
Bildschirm an. Ideal ist die Kombination aus
natdrlichem Tageslicht, das 90° in den
Raum einféllt und kunstlichem Licht.

Durch |hre Fachkréfte fur Arbeitssicherheit
kénnen Sie auch messen lassen, ob an
Ihrem Arbeitsplatz ausreichend Licht von
mindestens 500 Lux vorhanden ist.

Die richtige Position
fur lhren Bildschirm:

B Die Blickrichtung parallel zum
Fenster wahlen, auch bei
kunstlicher Beleuchtung

M Bildschirm nicht direkt am
Fenster platzieren

M Fenster im Ricken vermeiden

B-A-D-Anleitung
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Optimieren Sie
die Lichtverhéltnisse

Neben der richtigen Platzierung lhres Bildschirms gibt es noch eine Reihe an weiteren
Mbglichkeiten, mit denen Sie Blendungen, Spiegelungen und Hell-Dunkel-Kontraste
reduzieren: Zum Beispiel, indem Sie Ihren Bildschirm drehen und neigen. Haben Sie die
Auswahl, sollten Sie Arbeitsutensilien aus hellen, matten Materialien bevorzugen. Auch das
verringert Reflexionen und Spiegelungen. Vor direkter Sonneneinstrahlung schiitzen zudem
Lamellen und Vertikalstores an den Fenstern sowie Stellwande.

Ebenso sollten Sie Ihre Beleuchtungseinrichtung Uberprifen. Denn auch wenn Tageslicht
grofB3en Einfluss auf Ihr Wohlbefinden hat, kann es sein, dass natrliches Licht alleine nicht
ausreicht. Mit zusétzlicher Beleuchtung aus Schreibtisch-, Steh- und Deckenlampen leuchten
Sie lhren Arbeitsplatz gezielt aus. Wichtig ist, dass Sie die Leuchten seitlich zu Threm
Arbeitsplatz platzieren, damit Sie nicht geblendet werden. Sobald Sie die Beleuchtung
eingestellt haben, passen Sie die Helligkeit und den Kontrast Ihres Bildschirms daran an.

bad-gmbh.de
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Richten Sie lhren
Schreibtisch ein

Auch fur Ihren Arbeitstisch gibt es verschiedene ergonomische Anforderungen: Optimaler-
weise verfugt Ilhre Tischplatte tUber die MindestmaBe von 800 x 1.600 mm, sodass Sie lhre
Arbeitsmittel darauf flexibel anordnen kénnen. Achten Sie darauf, dass Sie das Wichtigste
griffbereit haben und Ihnen dennoch ausreichend Freiraum zum Arbeiten bleibt. Platzein-
nehmende Unterlagen wie Akten und Ordner auf Ihrem Schreibtisch vermeiden Sie besten-
falls. Wie genau Sie Ihren Tisch einrichten, richtet sich jedoch nach der Art |hrer Tatigkeit.
Einer unserer Professionen aus den Bereichen der Arbeitsmedizin, der Arbeitssicherheit oder
dem Gesundheitsmanagement hilft Ihnen hier fachkundig weiter.

Worauf Sie achten sollten:

® Ausreichend Platz zum Arbeiten schaffen
®\Wichtige Arbeitsmittel griffbereit platzieren
W Platzeinnehmende Unterlagen auf dem Tisch vermeiden

B-A-D-Anleitung
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Checkliste fur die
richtige Sitzhaltung

B Knie und Ellbogen bilden einen
90-Grad-Winkel

B F{iBe stehen auf dem Boden, Arme liegen auf

B Kopf leicht geneigt (ca. 35°), Bildschirm-
oberkante auf Augenhthe

B Riickenlehne reicht mindestens bis zur Mitte
der Schulterblatter

W Riickenlehnenwdlbung stitzt unteren Ricken

Mehr hierzu in der DGUV Information 215-410

Verbessern Sie

lhre Sitzposition

Auf lhrem Burostuhl verbringen Sie die meiste Zeit des Tages. Er ist deswegen einer der
wichtigsten Arbeitsmittel fUr eine gesunde Haltung am Arbeitsplatz. Nur auf einem richtig
eingestellten Schreibtischstuhl kénnen Sie einwand- und verspannungsfrei sitzen. Ein paar

einfache Faustregeln haben hier groBe Wirkung.

So sitzen Sie richtig

Ober- und Unterschenkel bilden einen
Winkel von 90° oder etwas mehr. Die FUl3e
stehen fest auf dem Boden. Nutzen Sie die
gesamte Sitzflache statt nur auf der
Vorderkante zu sitzen. Auch die Oberschen-
kel sollten ca. 3/4 der Sitzflache ausfullen.
Zwischen Kniekehle und Sitzflachenkante
bleibt idealerweise etwa eine Handbreite
Platz. Achten Sie auch darauf, dass Ihre
Oberschenkel nicht zwischen Sitzfléche
und Arbeitstisch eingeklemmt werden.

Wie die Knie bilden auch lhre Ellbogen
einen 90 °-Winkel. Ihre Hande sollten Sie
moglichst gestreckt halten kénnen. Wenn
Sie Stuhl, Tisch und Bildschirm optimal
eingestellt haben, befindet sich die Bild-

schirmoberkante auf Hohe der Augenbrau-
en und lhr Kopf ist nur leicht geneigt.
Beachten Sie, dass Sie hierfur moglicher-
weise |hren Schreibtisch in der Hohe
verstellen mussen.

Richtig eingestellt entlastet die Ruckenlehne
lhren Rucken. Stellen Sie sie so ein, dass die
Oberkante mindestens bis zur Mitte Ihrer
Schulterblatter reicht. Die Wirbelsdule hat
eine naturliche Krimmung, sie verlduft
etwa in S-Form und ist im Lendenbereich
nach innen gewdlbt. Die Ruckenlehne lhres
Stuhls sollte dort ebenfalls gewdlbt sein, so
dass sie lhre Wirbelsgule abstutzt. Hilfreich
ist es, wenn Sie lhre Lehne in der Hohe
verstellen kénnen.

Fiir kleinere Personen gilt:
Wenn Sie mit den FuiBen den Boden nicht erreichen,
besorgen Sie sich eine FuBstitze. So kommen Sie

leichter in die ideale Sitzposition. Die Flache sollte

mindestens 45 x 35 cm messen. Im Idealfall ist sie in
Hohe und Neigung verstellbar.

B-A-D-Anleitung



16

Platzieren Sie

Tastatur und Maus

Die Schrift auf dem Bildschirm ist gut lesbar,
Ihr Tisch ist soweit eingerichtet und Sie
fragen sich, wo genau Sie Tastatur und
Maus nun platzieren? Naturlich gibt es auch
hierfur einige wichtige Grundregeln, mit
denen Sie lhre Kérperhaltung unterstutzen.

Grundsatzlich gilt: Stellen Sie Ihre Tastatur
ca. 15 cm von der Tischkante entfernt,
frontal vor Ihrem Kérper, auf. Nutzen Sie
den Platz vor der Tastatur als Ablagefléche
fur lhre Handballen. Im Rahmen der
Digitalisierung werden Dokumente immer
seltener genutzt. Sollten Sie dennoch mit
Vorlagen arbeiten, helfen Sie sich mit
einem Dokumentenhalter oder nutzen Sie

Wichtig:

ihre Kreativitdt und legen einen Ordner
zwischen die Tastatur und den Bildschirm,
worauf Sie ihre Dokumente zur Datenein-
gabe oder zum Abgleich ablegen kénnen.
So entlasten Sie ihren Schulter-Nackenbe-
reich.

Sobald Sie an Ihrem Bildschirm arbeiten,
legen Sie Ihre Unterarme locker auf der
Tischplatte ab. Vermeiden Sie es, Ihre Arme
durchzustrecken. Eine entspannte Haltung
schont Ihre Energie und Sie bleiben ldnger
fit und konzentriert. Ihre Maus setzen Sie
dicht neben Ihre Tastatur, sodass die FUhr-

hand im rechten Winkel zur Tischkante liegt.

bad-gmbh.de

Die Tastatur immer getrennt vom Bildschirm
aufstellen. Sollten Sie also am Laptop arbeiten,
sollte dieser Uber eine Docking-Station betrieben
werden —mit separatem Monitor, Tastatur und
separater Maus.

Hilft zusatzlich:

In der Regel hat eine Tastatur einen empfohlenen Neigungswinkel
von 15 Grad. Sollte Ihre Tastatur die Bauh®he von 3 ¢cm jedoch
Uberschreiten — gemessen an der Tastaturmittelreihe — kénnte
eine Handballenauflage ndtzlich sein. Diese entlastet Hand und
Unterarm. Ergdnzend kann auBerdem ein Beleghalter eingesetzt
werden. Damit vermeiden Sie Uberflussige Kopfdrehungen und
Augenbeschwerden und entspannen |hre Haltung nochmals.

B-A-D-Anleitung
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Desksharing:
Der flexible Arbeitsplatz

Beim Desksharing, zu Deutsch ,Schreibtisch
teilen”, verwenden mehrere Kolleg*innen
innerhalb eines Unternehmens einen
Buroarbeitsplatz. Gibt es weniger Arbeits-
plétze als Beschéftigte, ist das Desksharing
fur Arbeitgeber eine gute Mdglichkeit,
knappe Raumkapazitdten optimal zu
nutzen. Der Grund ist, dass aufgrund von
AuBer-Haus-Terminen, Dienstreisen, Teilzeit-
arbeit und Homeoffice nicht alle Mitarbei-
ter*innen ihre Arbeitspldtze 40 Stunden die
Woche bendgtigen.
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FUr das Desksharing gibt es verschiedene
Varianten. Entweder teilen sich mehrere
Mitarbeiter einen festen Arbeitsplatz oder
die Pldtze im Unternehmen werden den
Mitarbeitern flexibel zugeordnet (Non-
Territorialitat). Am besten klappt das mit
einem Buchungssystem, z. B. in Form
eines elektronischen Kalenders, Uber den
man einen Arbeitsplatz buchen kann.

Alle Mitarbeiter*innen, die am Desksharing
teilnehmen, bekommen einen Rollcontainer
— Caddy - fur Ihre persénlichen Unterlagen.
Im zentralen ,Caddy-Bahnhof” holt sich
morgens jeder seinen Container, und stellt
ihn dort nach der Arbeit auch wieder ab.
Fachunterlagen bleiben im Buro oder
werden in einer allgemein zugéanglichen
Datenbank gespeichert.

Hygiene am Arbeitsplatz

Da der Arbeitsplatz morgen hochst
wahrscheinlich wieder von anderen Kol-
leg*innen genutzt wird, sollte er ergono-
misch gestaltet und einfach anzupassen
sein. Am Ende eines Arbeitstages mussen
alle Mitarbeiter*innen ihren Arbeitsplatz ¢
ccsauber, aufgerdumt und frei von Arbeits-
mitteln hinterlassen.

Waussten Sie, dass bis zu 80 % aller Infektionskrankheiten tber die Hinde
Ubertragen werden? Deswegen ist eine gute Hdndehygiene gerade an
einem Ort, wo viele Menschen zusammenkommen, sehr wichtig.
Durch richtiges Hdndewaschen senken Sie beispielsweise das Risiko von
Atemwegserkrankungen um bis zu 45 %. Waschen Sie Ihre Hande daher
regelmaBig — besonders, wenn Sie auf der Toilette waren. Am besten
grundlich mit Seife und warmem Wasser. AnschlieBend gut abtrocknen.

B-A-D-Anleitung
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