Gesund arbeiten am Bildschirm
sSuva



» Mdgliche Beschwerden und Ursachen

» Beschwerden vermeiden und Wohlbefinden verbessern:
Entspannt statt verspannt — die Tipps

* Hilfsmittel n6tig?

* Arbeiten zuhause
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Die Teilnehmenden...

» wissen, dass ergonomische Mangel am Arbeitsplatz kdrperliche
Beschwerden auslésen kbnnen

» kennen die wichtigsten Regeln, um ihren Bildschirmarbeitsplatz
ergonomisch zu gestalten

* sind motiviert, diese Regeln in der Praxis umsetzen, sodass moglichst
keine Beschwerden auftreten
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Haufigste Beschwerden

m Muskuloskeletale Beschwerden m Einschrankung der Produktivitat

Nacken

Schultern

Unterer Ricken (Kreuz)
Oberer Riicken

Hande/Handgelenke

Ellenbogen

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Quelle: SBiB-Studie April 2010, Hochschule Luzern

... dazu kommen Augenbeschwerden (Augenbrennen, trockene Augen)

4 10.08.2023 Gesund arbeiten am Bildschirm Suva



Beschwerden - beitragende Faktoren

Physische Psychosoziale
» Belastende, statische Haltung * Fdhrungsstil
« Sich wiederholende Bewegungen « Unklare Arbeitsaufgaben

« Mentale Belastung
« Fehlende kollegiale Unterstiitzung

« Einstellung der Arbeitsmittel
« Larm, Licht, Temperatur

d

Organisatorische Individuelle

« Pausen « Alter

» Arbeitszeiten » Korpergrosse

« Haltungswechsel * Vorerkrankungen
* Lebensstil

suva
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Mogliche Ursachen, die zu Beschwerden fihren konnen

Hochgezogene

Runder Schultern

Rucken

Kopf im
Nacken

“Beschwerden IS
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Handgelenk-
stellung
Rotierter
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Rucken
Schulter

Ellbogen
Handgelenk
Augen
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Gestaltung des Bildschirmarbeitsplatzes
Wichtige Aspekte der Ergonomie

suva



Entspannt statt verspannt: die Tipps

Broschire Download unter:
www.suva.ch/84021.d
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http://www.suva.ch/84021.d

Reflexionen und Blenden vermeiden

* Bildschirm so aufstellen, dass das Licht
von der Seite einfallt. Damit vermeiden Sie
Reflexionen und Blendungen.

« Zusatzlicher Blendschutz:
— Folienrollos oder Lamellenvorhange und
entblendete Leuchten verwenden.
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Einstellmoglichkeiten des Blrostuhls

Einstellmoglichkeiten:

Lordosenstltze
Sitzhoéhe

* Ruckenlehne: Hohe und Neigung
« 5 Stern- Fuss mit Rollen

Sitztiefe

. Sittinge _
cr g Ruckenlehne
* Sitzlange

Dynamik
Widerstand/
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Stuhl einstellen

e Sitzh6he und Sitztiefe:
Knie- und Rumpfwinkel grosser als 90°

* Ruckenlehne:
Lendenbausch auf der Gurtelh6he (Kreuz)
fixieren

« Empfehlung: dynamisches Sitzen!
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Tischhohe anpassen

 Bewegungsraum:
Sorgen Sie fur gentigend Platz unter
dem Tisch.

* Tischhohe:
Ellbogenhohe = Tischhdhe + Tastaturh6he.

« Hangende Schultern, in einer entspannten
Position
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Tischhohe anpassen

Tischhohe:
Ellbogenhohe = Tischhohe + Tastaturhohe.

Leichte Schrittstellung ist besser, als der
Parallelstand.
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Bildschirm, Tastatur und Dokumente optimal platzieren
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Bildschirm einstellen

» Richten Sie lhren Bildschirm so ein, dass die
Unterkante des Bildschirms auf dem Tisch aufliegt
(ganz nach unten).

* Neigen Sie den Bildschirm so, dass Ihr Blick senkrecht
darauf fallt.
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Abstand halten

Stellen Sie den Bildschirm so auf, dass die Sehdistanz
zum Bildschirm etwas mehr als eine Armlange betragt.
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Arbeitsplatz mit zwel Bildschirmen:

Falls Sie beide Bildschirme gleichwertig verwenden,
stellen Sie beide Bildschirme symmetrisch und
angewinkelt vor sich auf.

Verwenden Sie einen Haupt-Bildschirm und stellen
Sie diesen zentral vor sich auf. Den
Zusatzbildschirm ordnen Sie seitlich in gleicher
Sehdistanz an.
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Gleitsichtbrille — Computer- oder Raumsichtbrille

Gleitsichtbrille Arbeitsplatzbrille
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« Ununterbrochenes Sitzen fuhrt zu erhohten Risiken u.a. flr
das Herz-Kreislauf-System und den Stoffwechsel sowie einem
Anstieg an chronischen Krankheiten wie Diabetes Typ 2.

* Diese Risiken bleiben bestehen trotz WHOs Empfehlungen an
Bewegung (= 150 min/Woche moderater Intensitat oder = 75
min/Woche mit hoher Intensitat)

Quelle: Latza et al. 2020: Workshop Gesundheitsgefahrdung durch langes Sitzen am Arbeitsplatz — Teil | wissenschaftliche Perspektiven
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« Langandauerndes Sitzen regelmassig unterbrechen durch
Stehen, Gehen oder Ubungen (z.B. Wechselhaltung
60% Sitzen, 30% Stehen und 10% Bewegung)

. Positive Auswirkung auf metabolische Blutwerte,
dadurch sinkt das Risiko fur u.a. Herz-Kreislauferkrankungen
und Diabetes Typ 2

. Positive Auswirkung auf Rickenbeschwerden,
Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich,
Kopfschmerzen, mangelnde Konzentrationsfahigkeit und
Verdauungsprobleme

Quelle: Latza et al. 2020: Workshop Gesundheitsgefahrdung durch langes Sitzen am Arbeitsplatz — Teil | wissenschaftliche Perspektiven
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Flow fur Vielsitzer

» https://www.suva.ch/de-ch/download/videos/flow-vielsitzer/video-vielsitzer
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https://www.suva.ch/de-ch/download/videos/flow-vielsitzer/video-vielsitzer

Bei mehr als 1 Stunde Arbeit: Bei mehr als 2 Stunden Arbeit:
Externe Tastatur, Maus plus Laptopstander Es braucht zusatzlich einen externen Bildschirm

externer Bildschirm mind. 19 Zoll (Standard wére 21 Zoll, aber bei 19 Zoll
kann ein DIN A4-Blatt abgebildet werden deshalb ok)
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Hilfsmittel notig?

Headset

\ Fussstiitze

Masse:

mind. 35 cm x 45 cm,
neigbar,
hohenverstellbar

suva

24 10.08.2023 Gesund arbeiten am Bildschirm



Aktive Pause

Shui.tr kreisen Nackendehnung
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Online-Tools

suva

EKAS-Box

Eihrmngse rafte Ein Informationsmittel fur die Pravention im Biiro.

Biiroeinrichtung
Anforderungen an Stuhl,
Tisch und Leuchte.

4 \
r Biiroplanung
Raumplanung, Klima, Licht
und Schallschutz

Arbeiten am Bildschirm

Entspannt statt verspannt - die Tipps

Ergonomisches Arbeiten
Einstellen von Stuhl, Tisch,
Bildschirm, Tastatur und Maus.

@

Unfallverhiitung

Stolperfallen, Sturzgefahr, Verkehrs-

wege, Heben und Tragen.

https://www.suva.ch/de- http://www.ekas-box.ch
CH/material/Sicherheitsregeln-
Tipps/arbeiten-am-bildschirm-entspannt-

statt-verspannt

https://www.suva.ch/de-ch/news/tipps/homeoffice-wie-geht-das

https://www.suva.ch/de-CH/material/Filme/flow-vielsitzer
https://www.suva.ch/de-CH/material/Filme/flow-warmup

https://www.suva.ch/de-CH/material/Plakate/fit-programm-fuer-vielsitzer-77740d4386143861
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Homeoffice

Gesundheitsschutz -
auch beim Arbeiten
zu Hause

—=—

F

https://www.seco.admin.ch/seco/de/home/

Publikationen Dienstleistungen/Publikatio

nen und Formulare/Arbeit/Arbeitsbeding

ungen/Broschuren/homeoffice.html
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https://www.suva.ch/de-CH/material/Sicherheitsregeln-Tipps/arbeiten-am-bildschirm-entspannt-statt-verspannt
http://www.ekas-box.ch/
https://www.seco.admin.ch/seco/de/home/Publikationen_Dienstleistungen/Publikationen_und_Formulare/Arbeit/Arbeitsbedingungen/Broschuren/homeoffice.html
https://www.suva.ch/de-ch/news/tipps/homeoffice-wie-geht-das
https://www.suva.ch/de-CH/material/Filme/flow-vielsitzer
https://www.suva.ch/de-CH/material/Filme/flow-warmup
https://www.suva.ch/de-CH/material/Plakate/fit-programm-fuer-vielsitzer-77740d4386143861

Weitere Informationen

www.suva.ch/ergonomie

Kurse:

Kursangeboten (SAE)

Module:

Homeoffice - entspannt statt verspannt

Gesund arbeiten am Bildschirm (mit Fachperson)

move@work: Ausgleichs- und Kraftigungsubungen am Arbeitsplatz (mit Fachperson)
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http://www.suva.ch/ergonomie
https://lms.suva.ch/ilp/pages/description.jsf?locale=de-DE&showbundlekeys=false#/users/@self/catalogues/4958810/coursetemplates/6521801/description
https://www.suva.ch/de-ch/praevention/beratung-kurse-und-angebote/praeventionsmodule-uebersicht/praeventionsmodul-homeoffice-entspannt-statt-verspannt
https://www.suva.ch/de-ch/praevention/beratung-kurse-und-angebote/praeventionsmodule-uebersicht/praeventionsmodul-gesund-arbeiten-am-bildschirm-mit-fachperson
https://www.suva.ch/de-ch/praevention/beratung-kurse-und-angebote/praeventionsmodule-uebersicht/anleitungen-zu-bewegung-am-arbeitsplatz#state=%5Banchor-4DADBFCE-B130-4A88-8B8A-D13E13DB1B89%5D

