e DIE 12 BILDSCHIRM-TIBETER

PAUSE Pausen sind fiir lhre Gesundheit notwendig! Nutzen Sie lhre Bildschirmpause fur diese einfachen Ausgleichsiibungen.
Damit gleichen Sie Ihren Bewegungsmangel aus, beugen Nacken- und Rickenschmerzen vor und halten sich vorbeugend fit.

Strecken Sie die Arme (iber den Kopf. Verschrénken Sie die Hande hinter dem Kopf. Zu Beginn verschranken Sie die Hande Fassen Sie sich mit der Hand auf die jeweils Strecken Sie beide Arme nach vorne und Pressen Sie die Hande in Brusthohe
Nun schlieBen Sie die Hande, drehen die Dann neigen Sie den Oberkorper (ber die hinter dem Kopf und neigen dann den andere Schulter und ziehen Sie kréftig zur liberkreuzen sie. Dann drehen Sie die fest gegeneinander.
Handflachen nach oben und driicken Sessellehne nach hinten und ziehen dabei Oberkorper ausgiebig zur Seite. Mitte. Dabei drehen Sie den Kopf zur Handflachen zueinander, wobei der Daumen
dann kréaftig nach oben. mit dem Ellbogen nach hinten. Wechseln Sie die Seite mehrmals. angezogenen Schulter. Danach machen Sie nach unten zeigt. Verschrénken Sie die Finger.
diese Ubung in die andere Richtung. Jetzt beugen bzw. strecken Sie im Handgelenk —

soweit es geht — nach links und rechts.
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Uberkreuzen Sie Ihre gestreckten Beine und Halten Sie die flache Hand gegen die Stirn und Halten Sie die flache Hand jetzt gegen den Halten Sie die rechte Hand gegen die Dieses Mal halten Sie die linke Hand Beugen Sie sich mit gestreckten Armen
driicken Sie diese kraftig gegeneinander. Nach  driicken Sie mit dem Kopf dagegen. Hinterkopf. Nun driicken Sie mit dem Kopf rechte Schlafe und driicken Sie mit dem gegen die linke Schlédfe und driicken mit moglichst weit nach unten. Dabei gratschen
dem Beinwechsel machen Sie diese Ubung wieder dagegen. Kopf seitwarts dagegen. dem Kopf dagegen. Sie die Beine und strecken sie kréftig.
noch einmal. AnschlieBend aufstehen und ausschiitteln.
B Jede Ubung soll zwischen 10 und 15 Sekunden dauern Hinweis:
B Atmen Sie wihrenddessen langsam und gleichméBig Nur gesunde Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer . gesu n de
B Stehen Sie nach jeder Ubung auf und schiitteln Sie sich aus sollten diese Ubungen durchfihren. - } A(
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ed Achten Sie auf die ergonomische Gestaltung

GESUND-

il lhres Bildschirmarbeitsplatzes

Arbeitgeberinnen bzw. Arbeitgeber missen Bildschirmarbeits-
platze menschengerecht und ergonomisch gestalten und dabei
den Stand der Technik berlcksichtigen.

Die wichtigsten Punkte zur Gestaltung lhres Bildschirmarbeits-
platzes konnen Sie den Grafiken auf dieser Seite entnehmen.

Weiterflihrende Informationen finden Sie im
AK Ratgeber Bildschirmarbeit.

n Richtig sitzen
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Biirodrehstuhl einstellen Druckverteilung beachten

E Monitor einstellen
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Hohe und Distanz FuBstiitze

Die Arbeit am Bildschirm kann lhre Gesundheit belasten, sie muss es aber nicht. Denn mit einem ergonomisch gestalteten
Arbeitsplatz werden Beanspruchungen vermieden oder stark verringert. Zusatzlich kénnen Sie mit einigen vorbeugenden

Folgen Sie bei der Einrichtung ihres Arbeitsplatzes den

Punkten 1 bis 4.

Lassen Sie sich von lhrer Arbeitsmedizinerin bzw. Ihrem
Arbeitsmediziner, der Sicherheitsfachkraft oder der Sicher-

heitsvertrauensperson vor Ort beraten.

E Tischhéhe anpassen

n Ergonomische Arbeitsbehelfe verwenden

o O O

Vorlagenhalter

MaBnahmen wirkungsvoll mdéglichen gesundheitlichen Beschwerden vorbeugen.
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Tischhéhe entsprechend der KorpergroBe einstellen

Laptopkonsole
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Die Grundregeln der Ergonomie am Arbeitsplatz

Beleuchtung

N\

7

©)

Larmpegel

Uberwiegend
geistige
Tatigkeiten
max.
50 dB(A),
einfache
Biiroarbeit
max.

65 dB(A)

§§  Luftfeuchtigkeit

= lesen, schreiben, Datenverarbeitung mind. 500 Lux
Ablage- und Kopierarbeiten mind. 300 Lux
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Belichtung

Fensterflache =
10% der
Bodenflache

TischgroB3e

"l 40 - 70% rel. LF

bei Klimaanlagen

gesunde

arbeit

Die Losungswelt zu
Sicherheit und
Gesundheit in der Arbeit

Arbeitstisch-
groBe: mind.
160 x 80 cm

Temperatur

19-25°C

A

SICHERHEITSVERTRAUENSPERSONEN






