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sicher & gesund aus einer Hand

Bildschirmarbeitsplatz

Sitzende Kdrperhaltungen sind in Landwirtschatft,
Forst und Gartenbau beim Fihren von
Arbeitsmaschinen vorzufinden. Aber auch die
administrativen Arbeiten des Alltags finden haufig im
Sitzen statt. Dabei ist das Sitzen die ungunstigste
Form der menschlichen Kdrperhaltung und sollte auf
ein Minimum reduziert werden.

Der Kopf ist leicht nach vorne geneigt und der obere
Bildschirmrand befindet sich in Augenhdhe.

Der Abstand zwischen Augen und Bildschirm betragt
zwischen 50 und 90 cm.

Die Oberschenkel sind waagerecht und liegen ganz
auf der Sitzflache auf. Das Knie bildet einen Winkel
von 90°.

Optimal ist eine leicht nach vorne geneigte
Sitzflache. Zwischen Kniekehle und Vorderkante der
Sitzflache sollten mindestens zwei Fingerbreit Luft
sein.

» Der Ricken sollte einen festen Kontakt zur
Lehne haben. Die Lehne sollte eine
dynamische Sitzfunktion ermoglichen.

* Die Arme liegen im Winkel von 90° auf dem

Tisch auf. I
e Der Abstand zwischen Tastatur und g;a;;
Schreibtischkante betragt 10 bis 15 cm. oy
* Moglichst oft den Sitzvorgang unterbrechen, ;esr_;tée!;sr:
z. B. durch Aufstehen beim Telefonieren usw. g?:::;.rém)
* Um den Arbeitsplatz variabel zu gestalten, |
eignen sich auch Stehpulte.
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