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Arbeit im Home Office: Ergonomisches
Arbeiten am Laptop / mit zwei
Bildschirmen

Was Se beim Arbeiten mit dem Laptop bzw. zwei
Bildschirmen beachten sollten

Grundsétzlich gilt in Deutschland fiir Firmen mit Angestellten die so

genannte Bi/dschirmarbeitsverordnungs. Schwieriger wird die Auslegung

und Umsetzung der Verordnung bei den Laptops. Flir diese gilt die
Bildschirmarbeitsverordnung namlich nur dann, wenn sie dauerhaft und fest
am Arbeitsplatz eingesetzt werden. Wir geben Tipps, was Sie als Heimarbeiter
beim Arbeiten mit dem Laptop bzw. zwei oder mehreren Bildschirmen
beachten sollten.

Der dritte und letzte Teil unserer kleinen Serie fiir Tele- und Heimarbeiter.

Arbeit mit dem Laptop - Was ist da so besonders?

e Laptops haben prinzipbedingte ergonomische Schwachen

e Bildschirm und Tastatur sind nicht voneinander getrennt und damit nicht
flexibel positionierbar,

e somit wird zumeist auch kein optimaler Sehabstand erreicht,
e der Bildschirm ist nicht flexibel in H6he und Ausrichtung einstellbar,

e Die Tastatur ist nicht ergonomisch, z.B. durch die Gberwiegend zu
findenden Negativ-Darstellung, also helle Buchstaben auf dunklen Tasten,

o die Qualitat der Zeichendarstellung ist evtl. mangelhaft, etwa wenn zu
hohe Auflésungen mit niedrigen Bildschirmdiagonalen gefahren werden
(1400%x 1050 auf 14"-Display).

Das flihrt dazu, dass gerade Laptop-Nutzer haufiger Gber Beschwerden im
Schulter- und Nackenbereich klagen. Abhilfe schaffen beim Arbeiten am
Schreibtisch ein externer Monitor und eine separate Tastatur und Maus. Damit
dieses Setup komfortabel wird, sollte das Laptop an einer nicht zu sperrigen
Docking-Station angeschlossen sein. Anschlisse daflir gibt es in der Regel bei
Laptops der Business-Klasse. Nachteil: Die Zusatzausstattung kann mehrere
hundert Euro kosten.

Achten Sie beim Tippen auf dem Laptop mal darauf, wie Ihre Hande beim 10-
Finger-Schreiben aufliegen. Liegen die Handballen eher parallel zur Laptop-

8) http://www.gesetze-im-internet.de/bildscharbv/
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Kante oder bilden sie eine Linie mit den Unterarmen? Letzteres ist deutlich
weniger anstrengend flr die Gelenke, ist aber zunachst gewdhnungsbediirftig.

Handhaltung beim Tippen

Probieren Sie folgendes: Die beiden Zeigefinger liegen bei den Buchstaben
"F" und "J3" an der unteren Tastenkante. Die beiden kleinen Finger liegen am
oberen Eck der Buchstaben "A" (oben links) und "O" (oben rechts). Legen
Sie die Unterarme bzw. Ellenbogen bequem und nicht zu dicht am Kdérper auf
die Tischplatte.

Damit entsteht quasi automatisch eine leicht schrage, natirlichere
Handhaltung. Experimentieren Sie nun etwas mit dieser Handhaltung (und der
Fingerkrimmung) bis Sie alle Tasten bequem erreichen kdénnen. Zugegeben,
je langer Ihre Finger sind, desto besser funktioniert das.

Ubrigens sollten Sie Tastatur und Maus nicht aus dem Handgelenk bedienen.
Beim Tippen sollten die Handballen mdglichst nicht aufliegen, sondern in
der Luft gehalten werden. Damit kann der ganze Unterarm arbeiten und
nicht nur die Finger und das Handgelenk. Die Ablage dient zur kurzen
Entspannung zwischendurch, z.B. bei kurzen Schreibpausen. Beim Bedienen
der Maus gehdren die Handballen auf die Maus und nicht auf den Tisch oder
die Unterlage. Kaufen Sie eine Maus, die eine leicht schrage, natiirliche
Handhaltung ermdglicht. Sehr empfehlenswert, allerdings am Anfang etwas
gewdhnungsbedlirftig, ist die Microsoft Natural Wireless Laser Mouse 6000°.
Damit wird einer einseitigen Belastung der Gelenke vorgebeugt.

Steht der Laptop plan auf dem Tisch, dann ist das Display haufig zu niedrig.
Die Oberkante des Bildes ist ein gutes Stlick unterhalb der Augenlinie. Das
fuhrt zu einer unginstigen Haltung. Abhilfe kann durch einen externen
Monitor geschaffen werden oder durch eine spezielle, universale Docking-
Station flr das Laptop, z. B. die Kensington Laptop Station usB'®.

Spiegelnde Displays

Machen Sie einen groBen Bogen um die neuen hochgléanzenden Glare-/
Trulite-/ Trubrite-/ Crystalview-/ etc.-Displays. Diese sind zwar durch
ihre hohe Farbrillianz in unbeleuchteten und dunklen Zimmern sehr schén
anzusehen. Ansonsten eignen sie sich aufgrund der extremen Spiegelung gut
als Rasierspiegel, aber nicht zum ergonomischen Arbeiten. Ein Arbeiten im

9) http://www.microsoft.com/germany/hardware/mouseandkeyboard/
productdetails.aspx?pid=086
10) http://de.kensington.com/html/8499.html
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Freien ist mit diesen Bildschirmen fast nicht moglich. Greifen Sie besser auf
die traditionellen, entspiegelten Displays zurick.

Gerade beim langeren Arbeiten mit einem Laptop spielt die restliche
Arbeitsumgebung eine noch wichtigere Rolle. Achten Sie darauf, dass Stuhl
und Tisch mdglichst optimal auf Ihre KérpergréBe eingestellt sind, Sie sich
auch mal entspannt zuriicklehnen kénnen und das Laptop madglichst frei

am Tisch verricken kénnen. Bei stundenlangem Arbeiten sollten Sie sich
tatsachlich Uberlegen, ob die Investition in die oben genannten Zusatzgerate
nicht eine sinnvolle flir die eigene Gesundheit ist. Gerade wenn Sie beim
Kauf des Laptops Wert auf Mobilitat gelegt haben und sich deshalb fiir ein
kompaktes und leichtes Gerat entschieden haben.

Und unterwegs? Nun ja, die Mdéglichkeiten sind beschrankt. Achten Sie
bewusst auf eine mdglichst natiirliche und entspannte Haltung. Eine sichere
Abstellflache ist sehr zum empfehlen. Ein verkrampftes Balancieren auf den
Unterschenkeln ist ermidend und wackelig.

Laptops in Ziigen

Vorsicht ist bei Klapptischen in Ziigen geboten. Weniger aus ergonomischen
Grinden: Wenn der Vordermann plétzlich schwungvoll die Sitzlehne nach
hinten fahrt gibt es gerne mal stark beschadigte oder gar zerbrochene
Bildschirme. AuBerdem gibt es in manchen Ziigen noch Magnethalter fir
Klapptische. Dort sollte der Laptop nicht abgestellt werden.

Arbeiten mit mehreren Bildschirmen

Werfen Sie mal kurz einen bewussten Blick auf Ihren Monitor: Lesen Sie
diesen Text im Vollbildmodus? Haben Sie die Programme beim Arbeiten
auch im Vollbildmodus offen? Das ist einerseits praktisch, weil Sie so viel
Arbeitsflache und Ubersichtlichkeit in den einzelnen Programmen haben.
Andererseits mussen Sie standig zwischen den Programmen wechseln.
Und haben Sie vielleicht auch schon einmal ein Dokument nur deswegen
ausgedruckt, weil Sie es eigentlich parallel brauchten um ab und an einen
Blick rein zu werfen? Das kostet alles Zeit und Nerven. Effizienter ist das
Arbeiten mit zwei Monitoren.

Ubertragen ist ein zweiter Bildschirm wie ein zweites Blatt Papier. So kénnen
Sie beispielsweise am rechten Bildschirm hinter der Tastatur die produktive
Anwendung nutzen, zum Beispiel Word, um einen Text zu schreiben. Auf
dem zweiten Monitor, liegt quasi das zweite Blatt bzw. die weiteren Blatter,
die Sie zum Arbeiten brauchen. Sagen wir eine Excel-Tabelle mit Zahlen und
Auswertungen oder der Internet-Browser mit der aktuellen Recherche.
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Die Ausstattung mit zwei oder mehr Monitoren erleichtert Ihnen
einige Dinge:

e Sie kdnnen schnell und einfach mit mehreren Informationsquellen bzw.
Programmen arbeiten, ohne standig Uber die Taskleiste oder "Alt+Tab"
wechseln zu miuissen.

e Sije haben einen viel einfacheren und schnelleren Datenaustausch zwischen
den Programmen, da Sie nicht standig zwischen Programmen wechseln
mussen.

e Sie haben eine gréBere Ubersichtlichkeit und Aktualitdt von Informationen,
da Sie die entsprechenden Programme permanent offen haben kénnen.

Typische Szenarien, bei denen zwei Monitore niitzlich sind:

e Rechts die Powerpoint-Prasentation, links der Browser mit dem
Bilderdienst.

e Rechts ein pdf-Dokument, links der Mindmanager um die Infos daraus in
ein Konzept einfliessen zu lassen.

e Rechts der Beitrag fiir das Blog, links Photoshop mit dem daftr zu
bearbeitenden Bild.

¢ Rechts den FeedDemon zum Lesen der Nachrichten, links der Browser fiir
die zugrunde liegenden Webseiten.

e Rechts das Projektplanungstool, links der Outlook-Kalender.

Zeit gewinnen durch mehrere Monitore

Die Microsoft-Research-Labs haben eine interessante Studie'' veréffentlicht, in dem
von deutlichen Performancesteigerungen durch das Arbeiten mit mehreren Monitoren
berichtet wird. Es wird von einer durchschnittlich 9%-igen Gesamtsteigerung der
Arbeitsperformance berichtet. Einzelne Tatigkeiten, wie zum Beispiel Copy-Paste,
sind um 50 %o schneller.

Wenn Sie als zweiten Monitor einen Bildschirm mit 16:9-Format und hoher
Bildschirmauflésung nutzen, dann haben Sie genug Platz, um mehrere
Programme Uberlappend anzuordnen. Der Hauptbildschirm bleibt fiir das
fokussierte Arbeiten mit einer Applikation frei.

Arbeiten mit zwei Monitoren

Achten Sie darauf, dass der Blickabstand zu beiden Monitoren in etwa gleich
ist, dass sich die Monitore auf gleicher Hohe befinden und dass die GréBe der
Zeichen gleich ist. Das ist weniger anstrengend flr die Augen.

11) http://research.microsoft.com/displayarticle.aspx?id=433
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Mit einem Laptop haben Sie bereits einen zweiten Monitor-Ausgang, den Sie
nutzen kénnen. Die Grafikkarten moderner Laptops unterstiitzen die Arbeit
mit zwei Bildschirmen sehr gut.

Wenn Sie mit einem Laptop arbeiten, dann empfiehlt es sich, mit einer
Docking-Station oder einem Port-Replikator zu arbeiten. Achten Sie darauf,
dass dieser einen VGA- (VGA = Video Graphics Array) oder noch besser einen
DVI-Port (DVI = Digital Visual Interface) besitzt. Letzterer liefert in der Regel
ein deutlich besseres Bild. Natlrlich benétigen Sie dann einen DVI-féhigen
Monitor.

Achten Sie beim Kauf eines neuen Monitors unbedingt darauf, dass dieser VGA
und DVI unterstltzt. Das hat sogar den Vorteil, dass Sie ohne Zusatzhardware
zwei Rechner am gleichen Monitor betreiben kénnen.

Mit einem Desktop-PC bendtigen Sie unter Umstanden eine zweite Grafikkarte
oder Sie nutzen eine externe Erweiterung wie Matrox DualHead2Go'%. Mit
Hilfe von Software-Tools wie Ultramon®® oder die Multimon Taskbar™® wird

die Arbeit mit zwei Bildschirmen sehr komfortabel. Eine Zusatzinvestition,

die sich durch bequemeres und zeitsparendes Arbeiten schnell auszahlt.
Prifen Sie aber vorher, ob die Grafikkarte in Ihrem PC nicht doch zwei
Monitorausgange hat. Leider unterstitzen die Programme ein Multi-Monitor-
Setup sehr unterschiedlich. Hier missen Sie ein wenig mit Ihren Programmen
Uben.

Monitore verschieben und anordnen

Kénnen Sie am oberen oder unteren Bildschirmrand nicht mit der Maus in
den Bereich des zweiten Monitors fahren? Sie kénnen in Windows unter
"Systemsteuerung - Anzeige - Einstellungen" die angedeuteten Monitore
mit der Maus verschieben und passend anordnen.

Fazit

So albern es klingt: Auch in der Arbeit mit dem Laptop oder mit mehreren
Bildschirmen steckt Gesundheitspotenzial. Bewusst wird einem das leider
meistens erst, wenn die (hartnackigen) Verspannungen in Nacken- und
Handgelenken bereits aufgetreten sind. Daher: Versuchen Sie sich im Umgang
mit dem Laptop bzw. mit mehreren Bildschirmen friihzeitig eine Routine
anzueignen. Die Muskeln werden es Ihnen danken.

12) http://www.matrox.com/graphics/de/corpo/products/home.php
13) http://www.realtimesoft.com/de/ultramon/
14) http://www.mediachance.com/free/multimon.htm

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


http://www.matrox.com/graphics/de/corpo/products/home.php
http://www.realtimesoft.com/de/ultramon/
http://www.mediachance.com/free/multimon.htm
http://www.matrox.com/graphics/de/corpo/products/home.php
http://www.realtimesoft.com/de/ultramon/
http://www.mediachance.com/free/multimon.htm

Weitere Beitrige der Reihe

Arbeiten im Home-Office (1): Arbeitsplatz einrichten™®
Arbeiten im Home-Office (2): Ergonomie am Arbeitsplatz16

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

15) http://www.akademie.de/wissen/home-office-arbeitsplatz-einrichten
16) http://www.akademie.de/wissen/home-office-ergonomie-arbeitsplatz
17) http://www.akademie.de/wissen/arbeiten-im-home-office-telearbeit
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