Tastatur und Maus

Ergonomie am Broarbeitsplatz Ny BAD

GESUNDHEITSVORSORGE UND
SICHERHEITSTECHNIK GMEH

Der Ursprung fur hartnackige Verspannungen und Schmerzen in Armen, Schultern, Nacken und
Rucken liegt haufig in Ihrer Kérperhaltung. Der Grund: Nicht selten nehmen wir unbewusst
vermeintlich entlastende Kérperhaltungen ein, die uns langfristig nicht guttun. Das kann sich
sowohl in Kopfschmerzen als auch in chronischen Schmerzen z.B. in Riicken, Schultern und
Nacken zeigen. Versuchen Sie lhr Sitzen abwechslungsreich zu gestalten: ca. 60% Sitzen, ca.
10% Stehen und ca. 30% Gehen. Bei langerer Bildschirmarbeit am Stlick ist es ratsam, dass Sie
lhre Sitzhaltung regelmaBig variieren.

p Start

Bildschirm Sitzhdhe

- Abstand zum Bildschirm - Offener Winkel
ca. eine Armlange (> 90 Grad) im Kniegelenk

- Leichte Neigung der - Fester Stand mit beiden
Oberkante nach hinten FuBen auf dem Boden

- Hohe des Bildschirms auf - Ggfs. Einsatz einer FuBstutze

max. Augenbrauenhéhe

\

Sitzflachentiefe

- Ca. 2 bis maximal 4
fingerbreiten Abstand
zwischen Kniekehle und

. Sitzvorderkante
Einstellung der Tastatur

so flach wie mdglich
(FUBchen einklappen)
Position der Maus so
wahlen, dass der Arm
entspannt abgelegt

werden kann Rickenlehne
. - Einstellung dynamisch mit
Tischhéhe angepasstem Gegendruck
_ . (bitte beachten:

- 90 Grad Winkel in der Gegendruck nicht zu leicht
Ellbeuge beim Auflegen der «— einstellen)
Uptera__rme ) - Lumbalstitze auf Héhe des

- Tischhéhe auf Hohe der natirlichen Hohlkreuzes
Armlehnen

- Arme mdoglichst kérpernah
ablegen



