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Gesund arbeiten am PC

Kopf- und Riickenschmerzen. Verspannungen in Na-
cken und Schultern — das sind Beschwerden, tber die
unter anderem Beschiftigte an Bildschirm- und Biiroar-
beitsplitzen klagen. Folgende Tipps der Verwaltungs-
Berufsgenossenschaft (VBG) sollen deshalb Betroffe-
nen helfen, ihren Arbeitsplatz optimal einzurichten.

o Thr Bildschirm sollte nicht flimmern, damit Sie keine
Kopfschmerzen bekommen bezichungsweise die Au-
gen nicht tranen, Machen Sie dazu folgenden Bild-
schirm-Flimmertest: Schauen Sie [0 ¢m ncben den
Bildschirm und beobachten ihn, ohne die Augen auf
den Bildschirm zu richten. Wenn Sie dabei ein Flim-
mern wahrnehmen, versuchen Sie, eine Bildwieder-
holfrequenz von 85 Hz cinzustellen.

* Wann immer moglich, solliten Sie dunkle Schrift aut
hellem Untergrund verwenden (Positivdarsteliung).
In der Negativdarstellung (helle Zeichen auf dunklem
Untergrund) storen Spicgelungen das Erkennen der
Bildschirmanzeige erheblich mehr als in der Positiv-
darsteltung.

= Die GroBbuchstaben auf dem Bildschirm sollten bei
cinem Schabstand von 50 ¢m etwas mehr als 3 mm
grofy sein. Falls erforderlich, korrigieren Sie die
Schriftgrofe beispielsweise durch Zoomen.

» Stellen Sie Thren Bildschirm mit Blickrichtung paral-
lel cum Fenster auf. Verwenden Sie den Lichtschutz
am Fenster, wenn Sie das Sonnenlicht blendet oder es
die Bildschirmanzeige stért. Wenn Sie cine Arbeits-
platzleuchte nutzen, soll diese nur zusammen mit der
Raumbeleuchtung eingeschaltet scin. So vermeiden
Sie eine zu hohe Belastung Ihrer Augen durch stindi-

ge Anpassung an unterschiedliche Helligkeiten.

* Sitzhaltung: Setzen Sie sich normal aut’ Thren Ar-
beitsstuhl und testen Sie Ihre Sitzposition: lhre Ober-
arme sollten locker herabhiingen und Thre Unterarme
sollten eine waagerechte Linie zur Tastatur bilden.
Ihre Sitzhohe ist optimal cingestellt. wenn Oberarme
und Unterarme einen Winkel von 90° oder mehr bil-
den. Auch Ober- und Unterschenkel sollen einen Win-
kel von 90” oder mehr bilden. Dabei soll es méglich
sein, die Fiie gunzflichig auf den Boden zu stellen.
Hiingen Thre Fiifle in der Luft, kann Ihnen cine Fuli-
stiitze helfen.

¢ Versuchen Sie ..dynamisch™ su sitzen. Wenn Sie hiiu-
fig Ihre Sitzhaltung dndern und zwischendurch ofter
aufstchen, werden Thre Bandscheiben weniger belas-
tet. Nutzen Sie die ganze Sitzfldche. damit Thr Ri-
cken immer abgestiitzt wird. Informicren Sie sich des-
halb auch tiber die Verstellmoglichkeiten der Riicken-
lehnenneigung.

» Messen Sie doch einmal, wie groff der Abstand zwi-
schen Thren Augen und jeweils dem Bildschirm, der
Vorlage und der Tastatur ist. Die Abstinde solicn
moglichst gleich setn und mindestens 50 ¢m betragen.

* Vor der Tastatur muss genug Platz zur Auflage der
Hiinde vorhanden scin. Thre Tastatur soll 10 cm bis 15
cm von der Tischkante entfernt sein, damit Sie Thre
Handballen in Eingabepausen immer mal wieder auf
den Tisch legen kénnen, sonst kann lhre Schulter-
und Nackenmuskulatur verspannen. Achten Sie auch
darauf, dass Thr Bildschirm direkt auf dem Tisch steht,
damit Thre Augenhdhe tiber der obersten Bildschirm-
zeile liegt. Dadurch werden Verspannungen im Hals-
und Nackenbereich vermieden. (ots)

Gymnastik-Software zur
Gesundheitsvorsorge direkt am Arbeitsplatz

Mil einem neu entwickelten interaktiven Gymnastik-
Programm ., Riicken-frei* sollen User ithren Bewegungs-

irei

mangel direkt am
Bildschirm ausglei-
chen konnen. Nach
Angaben der Ent-

\ ) wickler wird die
Software bereits bei
der Bayer CropSci-
cnce  GmbH  am
Standort Frankfurt
auf' 450 Bildschirm-
arbeitsplitzen cin-

gesetzt. Das  Pro-

wSterne holen® ist eine der Ubungen, mit denen man  gramm ist so konzi-
direkt am Arbeitsplatz seinen Riicken stiirken kinnen piert. dass ¢s an bis

soll (Bildquelle: Paul-Martin Kolt)

zu drei individuell

bestimmbaren Zeitpunkten Tag flir Tag eigenstindig
ur Riickengymnastik auffordert. Dabei soll eine Ubung
jeweils nur rund zwei Minuten daucrn, bei drei Ubungs-
zeiten pro Tag ergibt sich so ein Gesamtzeitaufwand
von sechs Minuten. Zur Durchfiihrung der Gymnastik
braucht der Uscr scinen Arbeitsplatz nicht verlassen.
Auf dem Monitor zeigt der virtuelle ,.Gymnastiklehrer®
cine von zahlreichen unterschiediichen Ubungen vor,
die man dann cinfach mitmacht.

.Das Programm crinnert kontinuierlich daran, die
Gegenposition 2u unserer vorgebeugten Sitzhaltung cin-
zunchmen™, so Eva-Maria Kolt, Physiotherapeutin und
Mitentwicklerin von Riickenfrei. ,.Wechselnde Ubun-
en ceigen, wie wichtig cs ist, Becken und Brustkorb
gegencinander 2u verschrauben, um dauerhaft beweg-
ich zu bleiben. Das beeinflusst die Gesundheit im ganz-
heitlichen Sinne positiv.*
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