Ergonomisch Sitzen

Entspannt durch den Buroalltag.

Sitzen — aber richtig!

Standiges Sitzen und dabei einge-
nommene Zwangshaltungen schaden
der Wirbelsaule und kénnen Rucken-
schmerzen, Durchblutungsstorungen,
Verdauungsprobleme, Kopf-, Nacken-
und Schulterschmerzen sowie Be-
schwerden in Armen und Handen her
vorrufen. Die richtige Sitzposition kann
viele dieser Probleme verhindern.

SITZHOHE.

Stellen Sie Tisch und Stuhlhéhe so

ein, dass Ober und Unterarme und
Ober- und Unterschenkel nahezu einen
rechten Winkel bilden. Die FiRRe sollten
vollstéandig auf dem Boden stehen und
die Arme auf dem Tisch oder der Tasta-
tur locker aufliegen kdnnen. Ansonsten
ist eine ergonomische FuRauflage
erforderlich.

FUSSAUFLAGE.

Die Abmessungen der Fuldplatte
sollten mindestens 350 x 450 mm
betragen, so dass die Fifze ganzflachig
aufgesetzt werden konnen. Die Ober-
flache muss rutschsicher ausgefihrt
sein. Die Verstellbarkeit in Hohe und
Neigung sollte moéglichst im Sitzen
realisierbar sein.

SITZFLACHE.

Nutzen Sie die Sitzflache vollstandig
aus. Sie sollte 2/3 des Oberschenkels
stltzen, denn nur so ist der stlitzende
Kontakt zur Ruckenlehne gewahrleistet.

RUCKENLEHNE.

Achten Sie schon beim Hinsetzen dar
auf, sich soweit zuriickzusetzen, dass
Sie die Ruckenlehne wirklich spiren!
Die Rickenlehne sollte den Ricken im
unteren und mittleren Bereich abstit-
zen. Die Wolbung der Rickenlehne,
der Lendenbausch, muss dabei auf die
individuellen Kérpermalie eingestellt
werden, um im Lendenbereich die
Wirbelsaule stltzen zu kénnen.

Das funktioniert z. B. durch Einstellung
der Hohe der Ruckenlehne.

Stellen Sie den Gegendruck der
Rickenlehne so ein, dass Sie in jeder
Sitzhaltung durch die Rickenlehne gut
abgestltzt werden, ohne gleichzeitig
eine zu hohe Druckbelastung entstehen
zu lassen.

ARBEITSFLACHE.

Die Arbeitsflache muss ausreichend
grof’ und reflexionsarm sein und eine
flexible Anordnung der Arbeitsmittel
ermoglichen.
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Die DIN nennt als MindestgréfRe 160 cm
Breite und 80 cm Tiefe.

MONITOR.

Der Bildschirm sollte so aufgestellt
werden, dass die Blickrichtung um
etwa 35° aus der Waagerechten
abgesenkt ist. Der Kopf sollte leicht
nach vorn gebeugt sein. Die oberste
Bildschirmzeile soll nie Gber Augenhdhe
liegen. Im Idealfall sind Bildschirm,
Tastatur und Vorlagen gleich weit von
den Augen entfernt.

TASTATUR.

Die Tastatur muss vom Bildschirmgerat
getrennt aufgestellt werden kdnnen,
damit der Benutzer eine ergonomisch
glinstige Arbeitshaltung einnehmen
kann. Die Arbeitsflache vor der Tastatur
muss ein Auflegen der Hande ermog-
lichen. Stellen Sie die Tastatur zum
Auflegen der Handballen etwa 10 bis
15 ¢cm von der Tischkante entfernt auf.

MAUS.

Sorgen Sie daflr, dass Ihr Arm bequem
aufliegt und die Maus in erreichbarer
Néhe ist.

A TUVRheinland®

Genau. Richtig.
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