Ergonomie

Etwa 80.000 Stunden verbringt ein Bliroangestellter wahrend seines Arbeitslebens im Sitzen.
Spatestens bei den ersten Riickenschmerzen wird deutlich, dass Sitzen im Grunde keine na-
turliche Korperhaltung ist, die auf Dauer zu ernsten Problemen fiihren kann. Mit einer ergo-
nomischen Arbeitsplatzgestaltung kann Verspannungen und Riickenschmerzen vorgebeugt
und eine Uberbelastung wie der sogenannte Mausarm verhindert werden. Im Folgenden
finden Sie eine Ubersicht, wie ein ergonomischer Arbeitsplatz mit Desktop-Computer ausse-
hen kann:

Ergonomie am PC-Arbeitsplatz

1 Die oberste Bildschirmzeile g Fir den Monitor gilt ein
sollte leicht unterhalb r Sichtabstand von mindestens
der waagerechten 1 50 cm. Der Bildschirm sollte
Sehachse liegen im 90°-Winkel zum Fenster
stehen.

2 Tastatur und Maus
befinden sich in einer
Ebene mit Ellenbogen
und Handflachen

5 Die FiiBe bendétigen eine feste
Auflage.
Ggf. FuBhocker nutzen.

3 90°Winkel zwischen
Ober- und Unterarm
sowie Ober- und
Unterschenkel

.Q..‘

PC-Monitor mit Ergonomie & Bedienkomfort

Ein ergonomisch gestalteter Monitor muss zunéachst frei auf der Tischflaiche beweglich sein
und eine verstellbare Neige- und Hohenfunktion besitzen. Ein zusatzlicher Bildschirm-
schwenkarm sorgt hier flr weiteren Spielraum. Dadurch kann gewahrleistet werden, dass fir
jede KorpergrofRe die richtige Einstellung gefunden wird. Beim Aufstellen sollte darauf ge-
achtet werden, dass sich keine Lichtquelle auf dem Bildschirm widerspiegelt, sonst kann es
zu einer Uberhohten Beanspruchung der Augen kommen. Der Monitor sollte des Weiteren
frontal zum Betrachter aufgestellt sein, sodass der Kopf nicht jedes Mal geschwenkt werden
muss, was Schulter- und Nackenpartie zusatzlich belasten wiirde. Der Blick auf den Monitor
sollte leicht gesenkt sein, die Augenhdhe etwas Uber der Bildschirmoberkante liegen.



Farb- & Kontrasteinstellung fiir bequemes Handling

Am glinstigsten wird ein Winkel zwischen 20 und 50 Grad zur waagerechten Blicklinie be-
trachtet. Bei Farb- und Kontrasteinstellung sollte auf ein moglichst natirliches Bild Wert ge-
legt werden. Gesattigte Farben sowie Komplementarfarben (Rot-Griin, Blau-Orange) stren-
gen die Augen unndtig an. AulRerdem ist eine Anpassung der Bildschirmhelligkeit an die Um-
gebung von Vorteil. Eine gut ausgeleuchtete Umgebung erfordert auch einen hellen Bild-
schirm, um die Unterschiede moglichst gering zu halten. Sitzen Sie in einem dunklen Raum,
sollte auch der Bildschirm etwas dunkler eingestellt werden. Bei der Verwendung von meh-
reren Displays sind diese moglichst identisch zu konfigurieren.

Ein groBer Monitor oder zwei kleine?

Generell ldsst sich sagen, dass mehrere kleine Bildschirme deutlich vorteilhafter sind als ein
groRer Monitor, der das Auge starker belastet. Da eine seitliche Kopfbewegung um mehr als
20 Grad als unnatrlich betrachtet wird, sollte man dahingehend einen Bilirostuhl nutzen,
der sich leicht drehen lasst. Im Idealfall sind die Bildschirme in einem leichten Halbkreis auf-
gestellt, sodass die Entfernung vom Auge zu den einzelnen Bildschirmen stets gleich bleibt.
Dies kann gut mit einstellbaren Halterungen realisiert werden. Die optimale Entfernung zur
Bildschirmoberflache liegt bei einem 17-Zoll-Monitor etwa bei 55 Zentimetern. Bei grofReren
Monitoren, die verstarkt in Verbindung mit Grafik- oder Prasentationsprogrammen einge-
setzt werden, sollte der Abstand entsprechend gréBer ausfallen. Zu beachten ist hierbei,
dass sich die Monitorgrofle auch auf die entsprechende ZeichengrofSe auswirken kann. Ist
der Monitor sehr groRR und verfiigt entsprechend Uber eine hohe Auflésung, fallt die Zei-
chengroBe in der Regel sehr klein aus, kann aber meist mit einer einfachen Zoomfunktion
angepasst werden.

Ergonomie-Probleme bei Notebooks

So groR die Vorteile tragbarer Computer auch sein mégen, so unglinstig erweisen sich die
Gerdte unter ergonomischen Gesichtspunkten. Zwar ermoglichen sie auch unterwegs ein
scheinbar bequemes und leichtes Arbeiten. Durch die feste Verbindung von Tastatur und
Monitor kann aber stets nur ein ergonomischer Kompromiss erreicht werden. Abhilfe
schafft hier nur die Verwendung externer Tastaturen und Mause, die entweder per Kabel
oder schnurlos angeschlossen werden. Im Idealfall steht auch noch ein externer Monitor zur
Verfliigung. Kann kein externer Bildschirm genutzt werden, sollte das Notebook zusatzlich
mit einem Notebook-Stander kombiniert werden, sodass eine flexible Einstellung der Hohe
moglich wird.



Arbeiten mit natiirlicher Handhaltung

Das Arbeiten an Tastatur und Maus erfordert in den meisten Fallen eine relativ unnatirliche
Haltung von Handen und Unterarmen. In der Regel kommt es dabei zu nach oben oder zur
Seite abknickenden Handgelenken. Um sich die natiirliche Haltung des Handgelenks zu ver-
anschaulichen, legen Sie |hren kompletten Unterarm in entspannter Haltung auf den
Schreibtisch. Es ergibt sich eine gerade Linie von Ellbogen lber das Handgelenk bis zu den
Fingerspitzen. Elle und Speiche liegen parallel, die Hand fallt dabei nach aullen ab und der
kleine Finger liegt viel tiefer als der Zeigefinger.
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Abbildung: Stellung des Handgelenks beim Schreiben an der Tastatur. Links abknickendes Gelenk bei unginsti-
ger Tastaturstellung, rechts normale Handhaltung durch abfallende Tastatur und optionale Auflage fiir die
Handballen (nicht im Bild).

Eine gute Maus ist schief

Standard-Mause sind in vielen Fallen symmetrisch und passen sich nur schlecht der Handhal-
tung an. Eine ergonomische Maus zeichnet sich dagegen durch Asymmetrie aus. Sie sollte an
der AuBenseite in Richtung Tisch abfallen oder gar vertikal auf dem Tisch stehen. An der In-
nenseite findet sich eine Ablage fir den Daumen, gegebenenfalls sind dort auch noch Tasten
fir erweiterte Funktionen untergebracht. So genannte Handschuh-Mause bieten auRerdem
noch Platz fir den gesamten Handballen. Generell sollten die Tasten gut zu erreichen und
leicht zu bedienen sein. Viele ergonomische Mause sehen zunachst ungewohnt aus und die
Bedienung erfordert am Anfang ein wenig Ubung. Die Gewdhnung tritt allerdings sehr
schnell ein, sodass Sie schon nach etwa einer Woche genauso schnell und treffsicher klicken
wie mit einer normalen Maus.

PC-Bedienung dank ergonomischer Maus-Varianten

Achten Sie darauf, dass die Maus in etwa der GroRe lhrer Hand entspricht. Haufig werden —
vor allem in Kombination mit Notebooks und Tablets — zu kleine M&use benutzt. Einige Her-
steller bieten daher Mause in verschiedenen GroRen an. Welche Maus am besten zu lhnen
passt, ist immer auch eine individuelle Entscheidung. Generell gilt aber: Konzentrieren sich
die Probleme im Bereich der Hand oder des Unterarms, sollte die Maus die Bewegung des
kompletten Armes fordern (Handschuh-Maus). Bestehen die Schmerzen eher im Schulterbe-
reich, sollte die Bewegung aus dem Handgelenk kommen. Hier bietet sich beispielsweise ein
Mousetrapper an, der lGber eine Art Touchpad verfligt. Je nach Symptomen kann auch eine
Handballenauflage helfen.


https://www.cyberport.de/techniklexikon/ergonomie#Produkte

Ideale Tastatur fiir Schreibkomfort

Gerade fir Menschen, die viel am Rechner schreiben missen, lohnt sich die Anschaffung
einer ergonomischen Tastatur. Generell gilt: Beide Hande sollten sich in mdglichst natirli-
cher Stellung auf der Tastatur befinden. Ausgehend von den Fingern ergibt sich im Idealfall
eine gerade Linie bis zum Ellbogen und die Handgelenke dirfen nicht nach auRen gedreht
sein. Diese Normalstellung lasst sich trainieren, allerdings fallt man leicht wieder in die alte
Routine zuriick, vor allem weil die neue Haltung ein wenig Gewohnung fordert und den
Schreibfluss zunachst verlangsamt. Ein geteiltes Tastenfeld schafft hier Abhilfe und sorgt
automatisch fiir die richtige Handstellung, da jeder Hand nur ein Teil der Tasten zugeordnet
wird. Geteilte Tastaturen erfordern allerdings einiges an Eingew6hnungszeit. Vor allem fir
Menschen, die nicht nach dem Zehn-Finger-System schreiben, dirften sich Schwierigkeiten
ergeben. Eine einfachere Version sind bogenformig geschwungene Tastaturen. Sie besitzen
nur ein grofRes Tastenfeld und sind auch in kompakten Varianten zum Beispiel fiir den Ein-
satz am Tablet erhadltlich.

Clevere Handauflagen fiir hohe Ergonomie

Tastaturen mit speziellen Handauflagen verhindern, dass die Hande beim Schreiben nach
oben abknicken. Wer sich keine neue Tastatur anschaffen mochte, kann Handauflagen mit
Gelfiillung auch einzeln nachkaufen. Die meisten Tastaturen verfligen tber zwei Aufsteller
an der Unterseite, mit der sich das Keyboard schrager stellen ldsst. Dies sollte man in jedem
Fall unterlassen, da es so zu einem noch starkeren Abknicken der Handgelenke kommt. Rat-
sam ist es stattdessen, durch eine Erhohung ein Gefalle von der Leertaste hin zu den F-
Tasten zu schaffen. Bei Problemen im Schulter- und Nackenbereich kann auch die Breite der
Tastatur eine Rolle spielen, da der Arm beim Wechsel zwischen Tastatur und Maus einen
langeren Weg zuriicklegen muss. Hier bieten sich Tastaturen ohne oder mit separatem
Nummernblock an.

Ergonomie liber die Hardware hinaus

Neben den technischen Geraten sollten natlirlich auch Tisch und Stuhl ergonomischen Krite-
rien entsprechen. AuRerdem diirfen regelmiRige Pausen und leichte Ubungen zum Dehnen
nicht fehlen. Bei akuten, andauernden Beschwerden empfiehlt es sich, das Schreibpensum
auf ein Minimum zu reduzieren. Helfen kann hierbei unter anderem eine gute Spracherken-
nungs-Software.
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