Ergonomisch am Bildschirm arbeiten.
Frisch und entspannt durch den
Arbeitstag!

Biiroarbeit heute ist keine leichte Tatigkeit mehr. Sie ist
gepragt von einem taglichen Sitzmarathon, meist vor dem
Bildschirm. Haltungsschaden, Muskelverspannungen und

Die meisten Beschiftigten kennen folgende Bilder aus
eigener Erfahrung:

e bewegungsarme Haltung

e gekriimmte Fehlhaltung beim Sitzen

e starrer Blick auf den Bildschirm

e hohe Konzentration.

Das zusammen fiihrt zu innerer sowie muskularer An-

So sollte es aussehen:

e aufrechte Sitzhaltung

e leicht abgesenkte Blickrichtung auf den geneigten
Bildschirm

e Bildschirm parallel zum Fenster

e Arme im rechten Winkel, am besten auf Armlehnen

e Handballen vor der Tastatur

e Beine haben Bewegungsfreiheit.

Augenbeschwerden sind typisch fiir Biirobeschéftigte. spannung, die durch hohen Arbeits- und Leistungsdruck
noch verstarkt wird. Etwa die Halfte der Beschaftigten*

empfindet die tagliche Biiroarbeit als korperlich belastend.

Ergonomisch ausgereiftes Mobiliar mit der entsprechen-

Bildschirmarbeit: bewegungsarm und angespannt den Technik ist Voraussetzung fiir die richtige Korper-

Computer und Bildschirm sind die zentralen Arbeits-
mittel. Die damit verbundene einseitige korperliche
Arbeitsbelastung hat gesundheitliche Folgen.
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Die Folgen sind:

e Riickenprobleme (zwei Drittel)

e Augenbeschwerden (ein Drittel)

e Schmerzen im Hand-Arm-Bereich (ein Fiinftel)

e Kopfschmerzen

e psychosomatische Erkrankungen

Die Gesundheitsprobleme hdufen sich, je langer taglich
am Bildschirm gearbeitet wird.

Entspannt und gesund arbeiten

Zwei Grundpfeiler gibt es fiir die Arbeit an Schreibtisch
und Bildschirm, um gesund und entspannt zu bleiben:
1. Eine ergonomische Arbeitsplatzausstattung

2. Viel Gesundheitskompetenz: Hier sind Sie selbst ge-
fordert, die richtigen Mafinahmen in lhren Arbeitsalltag
einzubauen.

Mit individueller und richtiger Einstellung der Arbeits-

platzelemente beugen Sie Haltungsschaden und Ver-
spannungen vor.

* INQA - Initiative fiir eine Neue Qualitdt der Arbeit

haltung. Dazu gehdren:

e hdohenverstellbare Tische, die sowohl im Sitzen wie
im Stehen benutzt werden kdnnen

e Arbeitsstiihle, die sich in der Hohe, am Riicken und
in der Sitzflache dem Menschen anpassen und die
der Bewegung des Korpers folgen

e grof3e, hohenverstellbare Bildschirme.

Kopfhaltung entspannt,
Blick leicht 5° gesenkt
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Das konnen Sie selbst tun

¢ Die vorhandene Arbeitsplatzausstattung fiir Ihre
Bediirfnisse richtig einstellen bzw. mit Hilfe von
Fachleuten richtig einstellen lassen

e drei- bis viermal pro Stunde die Sitzposition und die
Haltung wechseln

e regelmaBig Bewegung einbauen: Gang zum Drucker,
Kollegen ,,besuchen* statt anrufen, Telefonate im
Stehen oder Gehen erledigen, Besprechungen im
Stehen abhalten

e Bildschirmpausen nutzen zum Getranke holen oder
fiir aktive Bewegungsiibungen.

Empfehlenswert ist folgende Aufteilung:

* 60 % dynamisches Sitzen (Positionswechsel)
* 30 % Stehen

* 10 % Umhergehen.

Komfort am Arbeitsplatz ist kein Luxus, sondern die
Voraussetzung fiir gesunde, motivierte und leistungs-
fahige Mitarbeiter!
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Wir informieren Sie aktuell:
www.igmetall.de/gutebueroarbeit

Sprechen Sie uns an!

Der Betriebsrat ist Ihr kompetenter Ansprechpartner!
Wir kiimmern uns, wenn Sie gesundheitliche Probleme
wegen der Bildschirmarbeit haben.

Wir unterstiitzen Sie bei Verbesserungsmafinahmen,
damit Sie einen gesundheitsforderlichen Arbeitsplatz
bekommen.

Der Betriebsrat weif3, was sinnvoll und machbar ist.
Er kennt die gesetzlichen Vorgaben und die richtigen
Fachleute, die bei Bedarf unterstiitzen konnen.

Der Betriebsrat hat Mitbestimmungsrechte und kann
Veranderungsprozesse anstofien.

Mitglied der IG Metall werden:

Das lohnt sich. Durch die Tariferh6hungen, durch wert-
volle Informationen, Beratung und den Rechtsschutz,
der fiir Mitglieder inklusive ist. Wir setzen uns ein fiir
Gute Arbeit und gesundheitsvertrégliche Arbeitsbedin-
gungen.

Beitrittsformulare gibt es beim Betriebsrat oder direkt
online: www.igmetall.de/beitreten.

20287-31610
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