
Bei der Arbeit am Bildschirm treten kör per -

liche, visuelle und psychische Belas tun gen

auf; bei der Beherzigung einiger Tipps kann

leicht verhindert werden, dass hieraus Über-

beanspruchungen entstehen.

Die körperliche Belastung entsteht durch:

ungünstige Körperhaltung; einseitige Be -

lastung; unzureichende Arbeitsmittel; un -

günstige Arbeitsorganisation . M uskuläre

Schmerzen und Verspannungen können die

Folge sein . A llerdings ist der si t zende

Arbeitsplatz als solcher nicht häufiger mit

Rückenschmerzen – beispiels weise im Be -

reich der Lendenwirbelsäule – verbunden

als andere Tätigkeiten; hier spielen auch

psychosoziale Fak toren und das Be w e-

gungsverhalten in der Freizeit eine Rolle.

Besondere A n forderungen w erden auch

an die A ugen gest e ll t ; hohe Belast ungen

tre t en hier durch folgende Fak toren au f:

ungünst ige A rbei tspla t zgest a l t ung und

Lich tverh ä l t n isse; st öre n d e Sp ie g e lu n g

und Blendung; mangelha f t e Zeichendar-

st e llung au f dem Bildschirm; unzurei-

c h e n d e K orre k t ur d es Se hverm ö g e ns.

M ö glic h e Besc h w erd e n si n d : K o p f-

sc h m erz e n , b re n n e n d e u n d t rä n e n d e

A ugen; Flimmern vor den A ugen . Wenn

e in  m a n g e ln d es Se hve rm ö g e n d urc h

eine Fehlhal t ung , w ie beispie lsw eise mit

d e m Vors t r e c k e n d es K o p f es a usg e-

glichen w ird , k ann dies w iederum zu

Besch w erden im Nacken führen . 

Sch wieriger zu erf assen sind die psychi-

schen Belastungen; A rt der A rbeitsau f -

gabe , Gest a l tung der A rbeitsumgebung ,

A rb e i tsorg a n isa t io n u n d -mi t t e l u n d

na türlich der soziale Bereich , w ie Be -

triebs k lima und Kommunika t ion mit Kol-

legen , spielen hier e ine große Rolle . Der

allgemeine Un terschied z w ischen Belas -

tung und (Über-) Beanspruchung w ird

hier deu t lich: Wer zum Beispiel n ich t

g ern e t e le f o n ier t , e m p f in d e t  d ies a ls

äußerst anstrengend , w ährend jemand

anderes dies a ls w illkommene A b w echs-

lung erleb t . O b also eine Belastung zur

Überbeanspruchung w ird , häng t von den

»Reserven« des Einzelnen ab: Fachliche

K o m p e t e n z , M o t iva t io n , Se lbst w ert g e-

fühl und Be w ält igungsstra t egien .

Si t z e n

Die A rbei tshöhe soll t e so w ohl an Si t z- a ls

auch an St eh t ischen bei locker herabhän-

gendem O berarm e t w a in Ellbogenhöhe

liegen; d ies k ann individuell über die

Höhen verst e llung des Si t z es, der A rbei ts-

f läche und / oder e ine Fußst ü t z e erre ich t

w erden .

Zur Förderung der »Sit z-Steh-Dynamik«

k a n n mi t  Si t z-St e h-Tisch e n g e arb e i t e t

w erd e n , d ie es so g ar mit st u f e nloser

Höhenverst e llung gib t . Eine Arbeitsf lä-

che von mindest ens 80 Zen time tern Tie f e

und 160 Zen time tern Breit e ist erforder-

lich , um na türliche Be w egungsabläu fe zu

ermöglichen und Zw angshaltungen zu

verm eid e n . H ä u f ig b e n ö t ig t e A rb e i ts-

mit t el w erden zen tral im Blick- und Greif-

f e ld a n g e ord n e t , a b er solle n varia b e l

sein . Wenn Vorlagen verw ende t w erden ,

ist e in en tsprechender Halt er mit Papier-

klemme und Zeilenlineal sehr nü t zlich .

Für den Stuhl w ichtig: individuelle A n -

pass barkeit; Ermöglichung w echselnder

Si t z  h a l t u n g e n , i n  d e n e n d er K örp er

immer gu t abgestü t z t w ird; kein Verle t-

zungsrisiko; Höhenverst e llbarkeit und Fe -

de rung des Si t zes; die Si t z t ie f e ist so , dass

d er K nie k e hle n b ere ich f ür d ie Durch -

blu tung freigelassen w ird; die Rücken -

lehnen oberkante reicht bis in den Be reich

der Schult erblä t t er und stü t z t im un teren

und mit t leren Bereich die Wirbelsäule

gu t ab; A rmstü t zen en t last en Schult er-

und Nackenmuskula tur.

Nicht vergessen: für einen ausreichenden ,

unverst ell t en Bein- und Fußraum sorgen .

Se h e n

Wich t ig ist  d ie Flimmerfre ihei t des Bil-

des: Bei e inem Bildschirm mit Ka thoden-

st rahlröhre (t ie f er Bildschirm: CRT) w ird

eine Bild wiederholfrequenz von 100 Hertz

empfohlen; e in Flachbildschirm (LCD) bie-

t e t schon bei 60 Hert z ein  f limmerfreies

Bild . Bei LCD Bildschirmen können f ehler-

h a f t e  Bild e le m e n t e (Pixe l) vorh a n d e n

sein; Pixelf ehlerklasse I w ird empfohlen .

Größe und Gest a l t  der au f dem Bild-

schirm dargest e ll t en Zeichen sollen e ine

gu te Lesbarkei t ermöglichen . Empfohlen

w ird , dass d ie Höhe der Großbuchst aben

bei e inem Sehabst and von 50 Zen t ime-

t ern e ine Höhe von 3,2 M illime tern nich t

un terschrei t e t . Für d ieses M inimum w ird

mindest ens e in 17 Zoll CRT-Bildschirm
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MIT FREUNDLICHER EMPFEHLUNG VON:

oder e in 15 Zoll LCD-Bildschirm benö t ig t .

Bei größerem Sehabst and – b is maximal

80 Zen t ime ter empfohlen – müssen en t-

sprechend größere Bildschirmdiagonalen

ge w ählt w erden . Die Zeichenschärf e soll-

t e au f dem ganzen Bildschirm der Schär-

f e von gedruck t en Zeichen en tsprechen .

Spiegelungen und Re f lexionen ersch w e-

ren die A rbei t am Bildschirm , w eil der

Ze ic h e n k o n t ras t  ve rr in g e r t  w ird  u n d

dadurch die Zeichen schlech ter zu erken-

nen sind . Um die In forma t ion au f zuneh-

men , muss e ine erhöh te A u fmerksamkeit

ver w e n d e t  w erd e n; j e  d e u t l ic h er d ie

Spiegelbilder, dest o belast ender. Günst ig

ist  e ine Beleuch tung des A rbei tspla t z es

mit Tagesl ich t , d ie Blickrich tung paralle l

zur Haup t f enst er fron t . 

Die Blicklin ie au f den idealerw eise ver-

s t e l l b a re n Bi ldsc h irm so l l t e  u n g e f ä hr

35 Grad aus der W aagerech ten abge-

senk t sein; en tsprechend soll t e man den

Bildschirm auch unge f ähr 35 Grad nach

hin t en neigen , sodass d ie Blickrich tung

ein e n a n n ä h ern d rech t e n W in k e l mi t

dem Schirm bilde t . Die O berkan t e soll

n ich t höher a ls d ie w aagerech te Blick -

lin ie liegen . So w erden Nackenverspan-

nungen vermieden .

Regelmäßige Kontrollen des Sehvermö -

gens beim O ptiker oder A ugenarz t verhin-

dern un bemerkte Beein trächtigungen , die

dann weitere Beschwerden nach sich ziehen.

Tip p e n

Die Tast a tur muss vom Bildschirmgerä t

ge trenn t und zum Benu t zer h in neigbar

(max. 15 Grad) sein . Die Bauhöhe in der

mit t leren Tast a t urre ihe soll t e maximal

drei Zen t ime ter be tragen . Vor der Tast a-

t ur muss au f der A rbei tsf läche genug

Pla t z (10 bis 15 Zen t ime ter) f ür e in A u f-

legen der Hände sein . Dies a lles zusam-

men ermöglich t es, d ie Handballen vor

der Tast a tur au f zulegen und au f e ine

spezie lle A u f lage zu verz ich ten . 

Eine gu t e Bedienbarkei t w ird un t er an -

de rem noch durch folgende Kri t erien ge -

w ährleist e t: konkave (hohle) Tast en f lä-

chen; sichere Rückmeldung der Tast enbe-

tä t igung durch einen deu tlich spür baren

Druckpunk t; dunkle Schri f t z eichen au f

hellem , re f lexionsarmem Untergrund .

Klic k e n

Bei e iner M aus mit Rollkugel brauch t

man e ine ru tsch fest e Un terlage und bei

e iner op t ischen M aus e ine ausre ichend

gro ß e Be w e g u n gs f l ä c h e ,  a u f  d e r si e

ohne A u f legen des Handballens be w eg t

w ird . Die Schal t e lemen te sollen le ich t

und auch für Linkshänder bedienbar sein

und e ine en tsprechende Rückmeldung

über e inen Druckpunk t geben . 

M isc h arb e i tsprin z ip

Eine e insei t ige Belast ung kann vermie-

den w erden , w enn regelmäßig Tä t igkei-

t e n in d e n A rb e i tsa b la u f  e in g est re u t

w erden , d ie unabhängig vom Bildschirm

sin d u n d g ü nst ig a uch mit Posi t io ns-

w e c hse ln  u n d Be w e g u n g ve rb u n d e n

sind: Tele fonieren oder Gespräche mit

K o lle g e n im St e h e n; b e w usst e k le in e

Gänge; e ine A rbei t am St ehpult – w enn

vorhanden .

M ehrere kürzere Erholzeit en haben einen

höheren Ef f ek t a ls w enige längere Zei-

t en gle icher Gesamtdauer. Ideal ist  es

na türlich in diesen Zei t en  auch e in paar

le ichte Be w egungsübungen (siehe un ten)

zu machen; Lockerungen und Dehnun-

g e n d er Rück e n- u n d N ack e n m usk eln

soll t en hier den Sch w erpunk t b ilden .

Frank Ascho f f 

Physio therapeu t (B. A .)

W ei t e re In f os

Pauls Schreib t ischübungen a ls Film oder

als Bildschirmschoner f ür W indo ws PC

und M ac; kost enloser do w nload un t er:

w w w . d i e -p r a e v e n t i o n . d e / b e w e g u n g /

paul_schreib t isch / index .h tml

Umfassendes, an der Bildschirmarbei ts-

verordnung orien t ier t es Handbuch: Ver -

w a l t u n gs-Be ru fsg e n osse nsc h a f t .  2007 .

Bildschirm- und Büroarbei tsplä t z e . Le i t-

f aden für d ie Gest a l t ung . Kost enloser

do w nload un t er: 

w w w . a r b e i tssic h e r h e i t . d e /se r v l e t /PB /

sho w /1224814/bgi650.pd f
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