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Arbeit im Home Office: Ergonomie am
Arbeitsplatz - Computer, Stuhl und
Schreibtisch

Der Ricken wird's lhnen danken!

1. Computer, Stuhl und Schreibtisch

Das Arbeiten im Home-Office geht oft einher mit einem gesundheitlichen
Raubbau. Ungesunde Sitzhaltung, zu kleiner Bildschirm - dabei

gibt es Richtwerte und Verordnungen, die bei der Gestaltung eines
Bildschirmarbeitsplatzes daflir sorgen, dass das Arbeiten beschwerdefrei
bleibt.

Teil 2 unserer kleinen Serie fiir Tele- und Heimarbeiter. Die Tipps entstammen

dem Ratgeber "Zu Hause und doch im Biro: Arbeiten im Home Office "8,

Monitor

Achten Sie auf die richtige Positionierung. Lichtquellen sollten méglichst
seitlich zum Monitor plaziert sein um Spiegelungen im Monitor bzw. zu starke
Kontraste zwischen Monitor und Hintergrund zu vermeiden. Verwenden Sie die
so genannte "positive Darstellung" auf dem Bildschirm, d.h. dunkle Schrift auf
hellem, nicht zwingend weiBem, Untergrund.

Faustformeln fiir die Diagonale

Wenn der gesamte Bildschirminhalt auf einen Blick erfasst werden soll, dann
gibt es folgende Faustformeln bezliglich der Diagonale:

e Sehabstand 50 cm: 15" Réhre oder 15" TFT (Zeichenhdhe 3,2 bis 4,5 mm)
e Sehabstand 60 cm: 17" Réhre oder 15" TFT (Zeichenhdhe 3,9 bis 5,5 mm)
e Sehabstand 70 cm: 19" Rbéhre oder 17" TFT (Zeichenhdhe 4,5 bis 6,4 mm)

e Sehabstand 80 cm: 21" Réhre oder 19" TFT "(Zeichenhdhe 5,2 bis 7,3
mm)

¢ Wird mit mehreren Fenstern gearbeitet, dann sollten die Diagonalen
entsprechend gréBer sein.

8) http://www.akademie.de/wissen/arbeiten-im-home-office-telearbeit

© Copyright akademie.de 1996-2015 - info@akademie.de chdemle'de


http://www.akademie.de/wissen/arbeiten-im-home-office-telearbeit
http://www.akademie.de/wissen/arbeiten-im-home-office-telearbeit

Eine hohere Auflésung bei gleicher Bildschirmdiagonale sorgt daflr, dass

die Zeichen kleiner werden. Anders herum: Die gleiche Auflésung bei
unterschiedlichen Diagonalen flihrt zu héheren Zeichen bei der gréBeren
Diagonale. Hier hilft im Einzelfall nur der personliche Test, ob die Darstellung
angenehm und gut leserlich ist. Die in der obigen Auflistung angegebenen
Zeichenhothen sind die offiziellen Empfehlungen.

Bildschirmauflosungen und TFT

Achten Sie besonders bei Laptop-Displays auf das Aufldsungsverhaltnis. Eine
1400er Auflosung auf einem 14" Laptop-Bildschirm ist schlicht ungeeignet.

Gerade bei einem TFT ist es nicht zu empfehlen, den Monitor abweichend
von seiner Standardauflésung zu betreiben, da dies zu einer unscharfen
Zeichendarstellung fihrt. Daher sollte man dies vorher testen.

Finden Sie keine passende Auflésung, dann kénnen Sie in den
Darstellungseigenschaften von Windows die SchriftgroBe verstellen. Das hat
vom Platzgeflihl her eine éahnliche Wirkung wie eine niedrigere Auflosung.
Allerdings kann es Ihnen dann passieren, dass in einigen ungeschickt
programmierten Anwendungen nicht mehr alle Informationen in ein Dialogfeld
passen.

Stuhl und Schreibtisch

Zwischen vorderer Tischkante und Tastatur sollte ein Abstand von 20 cm sein.
Nutzen Sie Tastaturen mit Handballenauflage und ergonomisch geformte
Mause.

Die Oberflachen von Tischplatte, Tastatur und Maus sollten reflexionsarm sein.
Gerade billige Mébel und Gerate nutzen sich hier im Laufe der Jahre ab. Das
gilt gerade flr den Schreibtischstuhl.

Wie sollte daher ein optimaler Schreibtischstuhl aussehen?

¢ Fiinf Rollen: Rollen sollten auf den Bodenbelag abgestimmt werden.
Auch Ihr Parkett wird es Ihnen danken. Der Stuhl sollte nicht von selbst
wegrollen, wenn Sie darauf sitzen.

¢ Verstellbare Sitz- und Lehnenhdhe: Die Riickenlehne sollte mindestens
bis zur Unterkante der Schultern reichen, besser héher.

¢ Neigung von Riickenlehne und Sitzflache: Ihr Sitzwinkel von Ober- und
Unterkorper sollte am besten leicht gedffnet, mindestens 90 Grad, sein.
Versuchen Sie das dynamische Sitzen, etwa indem Sie nur die Sitzflache
feststellen.
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¢ Je nachdem wie weit sich die Rickenlehne nach hinten verstellen lasst,
kdénnen Sie auch halb liegend arbeiten. Besorgen Sie sich dazu am
besten einen zusatzlichen gepolsterten Schemel oder eine FuBstiitze zum
Hochlegen der FliBe. Versuchen Sie es mal. Sie werden sehen, dass so ein
entspanntes, konzentriertes Arbeiten mdglich ist.

* Widerstand der Riickenlehne fiir dynamisches Sitzen: Dabei sollte
der Widerstand so sein, dass die Riickenlehne Ihren Oberkoérper an der
jeweiligen Position halt, ohne dass Sie diese feststellen miissen. Das
ermoglicht dynamisches Sitzen.

o Verstellbare Sitztiefe: Die Sitzflache sollte man fir ein schonendes und
ermudungsfreies Sitzen mdglichst weit in Richtung Kniekehlen verschieben
koénnen. Andererseits sollten Sie bei kurzen Oberschenkeln darauf achten,
dass Sie mit dem Becken bequem die Rlickenlehne erreichen.

¢ Armlehnen: Achten Sie beim Kauf von Armlehnen darauf, dass sie Sie
beim Sitzen nicht behindern und sie in der H6he verstellen kann. Ideal sind
mehrdimensional verstellbare Armlehnen, bei denen Sie beispielsweise die
Tiefe und den Winkel ebenfalls einstellen kénnen.

Stuhl und Schreibtisch sollten in der H6he zusammen passen. Richten Sie
sich zunachst den Blirostuhl so ein, dass Sie bequem sitzen. Passen Sie dann
die Hbéhe des Schreibtisches an, so dass Ober- und Unterarme einen Winkel
von mindestens 90 Grad bilden. Dabei sollten die Unterarme locker auf der
Arbeitsflache aufliegen, die Schultern dabei entspannt sein und die Oberarme
locker herab hangen.

Die ideale Tiefe flr einen Schreibtisch mit Laptop-Nutzung ist 80 cm. Wenn
Sie einen R6hrenmonitor verwenden, sollte die Tiefe 100 cm betragen. Die

Breite hangt von IThrem Bedarf an zusatzlichem Material ab. 160 cm haben
sich bewadhrt, wenn Sie beispielsweise noch einen zweiten Monitor, etwas
Werkzeug und ein paar Blatter Papier auf dem Schreibtisch haben.

Sorgen Sie dafiir, dass Container und Ablagen in Griffweite sind. Darin sollten
Sie die Dinge aufbewahren, die sich haufiger im schnellen Zugriff brauchen.
Sei es Blromaterial, Lexika, aktuelle Blicher, Ordner usw.

Ergonomie fiir Skeptiker
Gehdren Sie eher zu den Skeptikern, die sich fragen, ob sich der ganze
Aufwand auch lohnt? Dann empfehlen wir Ihnen den Erfahrungsbericht:

e Ergonomie flir Skeptiker: Entspanntere, schmerzfreie Computer- und
Buroarbeit®

9) http://www.akademie.de/wissen/erfahrungsbericht-alltagsergonomie
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2. Checkliste

Checkliste Ergonomie Home-Office

Mit der nachfolgenden Checkliste haben Sie die Méglichkeit, die wichtigsten
Ergonomiekriterien fur Ihren Arbeitsplatz zu Uberprufen.

Die nachfolgende Checkliste basiert zum Teil auf Materialien der VBG'®
(Verwaltungs- Berufsgenossenschaft), die auf ihren Internetseiten viele
nitzliche Informationen rund um Arbeitssicherheit und Gesundheitsschutz zur
Verfligung stellt.

Nehmen Sie vor dem Durcharbeiten der nachfolgenden Liste doch gleich ein
Blatt Papier zur Hand - oder 6ffnen Sie auf dem zweiten Monitor Ihre To-Do-
Liste - und planen Sie die nachsten Arbeiten zur weiteren Verbesserung Ihres
Arbeitsplatzes.

Raum

¢ Kdnnen Sie ohne Blendungen durch Lichtquellen und helle Flachen
arbeiten?

e Koénnen Sie bei eingeschaltetem Licht ohne Schattenbildung arbeiten? Steht
Ihr Schreibtisch zwischen mehreren Decken-Lichtquellen, so dass Schatten
vermieden werden?

o Verflgt Ihr Arbeitsraum Uber mehrere Lichtquellen?
e Haben Sie natirliches Licht?
e Kodnnen Sie die Raumtemperatur auf 19 bis 21 °C regulieren?

o Ist die Raumtemperatur an sehr heiBen Tagen mindestens 6 °C unter der
AuBentemperatur?

e Liegt die relative Luftfeuchtigkeit in Threm Bliro zwischen 50 und 65 %?

e Ist die Luftqualitat in Ihrem Arbeitszimmer gut? Kénnen Sie den Raum mit
Frischluft von auBen versorgen?

e Warten und Reinigen Sie vorhandene Luftbefeuchter regelmaBig um dem
Wachstum von schéadlichen Mikroorganismen vorzubeugen?

¢ Sind Ihre Pflanzen im Raum frei von Schimmel?

o Ist Ihr Arbeitsplatz frei von Zugluft (auch durch Ventilatoren)?

10) http://www.vbg.de/
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Arbeitsplatz

Ist Ihre Blickrichtung am Schreibtisch und zum Monitor parallel zu Fenster
bzw. Lichtquellen?

Sind Ihre haufig genutzten Arbeitsmittel mittig aufgestellt? Kénnen Sie am
Bildschirm arbeiten, ohne Kopf oder Kérper drehen zu missen?

Haben Sie am Arbeitsplatz nach hinten mindestens 1,5 m?2 freie,
unverstellte Bewegungsflache?

Kdnnen Sie Schranktliren, Schubldden und Auszlige problemlos 6ffnen?

Haben Sie ausreichend breite Verkehrswege (mind. 80 cm breit) ohne
Stolperfallen?

Ist Ihr Schreibtisch ausreichend groB? Empfehlenswert sind mindestens
1,28 m2 bzw. 160 x 80 cm Arbeitsflache.

Haben Sie ausreichenden Sehabstand zum Monitor? Fir Flachbildschirme/
TFT sind mindestens 80 cm Schreibtischtiefe empfehlenswert, bei dlteren
Réhrenmonitoren mindestens 100 cm.

Lasst sich die Kombination aus Schreibtisch und Stuhl ideal auf Ihre
Sitzhéhe und Ihre Sitzgewohnheiten einstellen? Ober- und Unterarme
sollten dabei einen Winkel von mindestens 90° bilden, wobei die

Oberarme locker herunterhdangen kénnen. Gleichzeitig sollten Ober- und
Unterschenkel ebenfalls einen Winkel von mindestens 90° bilden, wobei die
Oberschenkel voll auf der Sitzflache aufliegen.

Unterstutzt Ihr Blrostuhl das dynamische Sitzen?
Kénnen Sie auch im Stehen vollwertig arbeiten?

Haben Sie unter dem Schreibtisch genug Beinfreiheit? 70 cm in der Tiefe,
65 cm in der H6he und 60 cm in der Breite sind das komfortable Minimum.

Arbeitsmittel

Ist Ihr Computer-/Laptop-Monitor spiegelfrei?

Haben Sie Larmquellen (Drucker, Laufwerke, Rechner etc.) im nahen
Arbeitsumfeld? Kénnen Sie diese an anderen Orten oder hinter
schalldéampfenden Stellwanden aufstellen?

Liegt die mittlere Buchstabenreihe Ihrer Tastatur maximal 3 cm Uber der
Tischoberflache?

Hat Ihre Tastatur eine Handauflageflache und halt diese bei Laptops die
Normaltemperatur bzw. heizt sich nicht ibermaBig bzw. einseitig auf?

Haben Sie die haufig benoétigten Arbeitsmittel in Griffweite?
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e Sind Sie mit samtlichen Einstellmdglichkeiten Ihrer Arbeitsmittel und Ihrer
BlUroausstattung vertraut? Denn: Ohne Kenntnis der Mdglichkeiten kénnen
Sie Ihren Arbeitsplatz nicht optimal einrichten.

Fazit

In einem gesunden Kérper wohnt ein gesunder Geist, in einem gesunden
Home-Office wohnen zufriedene und produktive Telearbeiter. Heimarbeiter
sind also gut beraten, wenn sie Arbeitssicherheit und Gesundheitsschutz nicht
als hohles Betriebsarzt-Geddns abtun, sondern als Ausgangspunkt flir die
Gestaltung Ihres Bildschirmarbeitsplatzes begreifen.

Weitere Beitrige der Reihe
Arbeiten im Home-Office (1): Arbeitsplatz einrichten'’

Arbeiten im Home-Office (3): Ergonomisches Arbeiten am Laptop12

Zum Ratgeber Zu Hause und doch im Biiro: Arbeiten im Home Office™

11) http://www.akademie.de/wissen/home-office-arbeitsplatz-einrichten
12) http://www.akademie.de/wissen/home-office-laptop-zwei-bildschirme
13) http://www.akademie.de/wissen/arbeiten-im-home-office-telearbeit
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