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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz - Gesetzliche Grundlagen FRANKFURT AM MAIN
Gesetzliche
_ _ Jeder Bildschirmarbeitspl
——— eder Bildschirmarbeitsplatz
o U iz Unfallverhiitungs- mUSS
il e N
S—— Prévention® — unabhangig von der Dauer
o und Intensitat der Nutzung —
| Arh;'(f;ﬁ:;m Umsetzung o | Arbeitsstatten-
89/654/EWG durch verordnung ) ] ) )
die sicherheitstechnischen und
ergonomischen Anforderungen
| BetebsSIChemelts: Umsetzung Betriebssicherheits-
durch verordnung
SIICESIENG des Anhangs der
Benusgenossen B|Iglschlrmarbeltsverordnung
Umsetzung Konkretisierun In?;:j:':lli::zhn e I'fU I |en .
BGI 650
vl
Regelungen fiir Sicherheit und Gesundheitsschutz beim Einrichten und Betreiben von Arbeitsstatten
Allgemeine Regelungen fiir Sicherheit und Gesundheitsschutz bei der Bereitstellung von Arbeitsmitteln Qlue”e:. . ) .
und deren Benutzung bei der Arbeit Bildschirm- und Buroarbeitsplatze
Spezielle Regelungen fiir Sicherheit und Gesundheitsschutz bei der Bereitstellung von Arbeitsmitteln Leitfaden fiir dle GeStaItung .
und deren Benutzung bei der Arbeit DGUV Information 215-410 (blsher BGlI 650)
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz — Begriff Bildschirmarbeitsplatz ONRERIAT

Bildschirmarbeitsplatz ist ein Arbeitsplatz mit einem
Bildschirmgerét.

einschlieBlich

- Bildschirmgerat (Bildschirm, Tastatur, Rechner etc.)

- sonstige Arbeitsmitteln (z.B. Arbeitstisch,
Buroarbeitsstuhl, Fulstiitze)

- unmittelbare Arbeitsumgebung
(z.B. Platzbedarf, Belliftung, Klima, Beleuchtung,
Farbgestaltung, Larm)
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz — Begriff Bildschirmarbeitsplatz NIRRT

Notebooks erflllen i.d.R. nicht die sicherheitstechnischen,
arbeitsmedizinischen und ergonomischen Forderungen und
sind nicht fiir die regelmaRige Benutzung an einem
Blroarbeitsplatz geeignet.

(wg. Tastaturausfuhrung, Trennung d. Tastatur v. Bildschirm, Qualitat d.
Zeichendarstellung etc.)

Referat Arbeitsschutz Unterweisung Bildschirmarbeitsplatz 02/2016
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz - Gefahrdungen FRANKFURT AM MAIN

Gesundheitliche Gefahrdungen am Bildschirmarbeitsplatz konnen auftreten durch
erhohte korperliche, visuelle und psychische Belastungen.
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz - Gefahrdungen FRANKFURT AM MAIN

Korperliche Belastungen betreffen vorrangig den Bewegungsapparat
(z.B. Schulter-Arm-Bereich, Hals- und Lendenwirbelsaule) und werden begunstigt durch z.B.

— Ungunstige Korperhaltung/ ergonomische Arbeitsplatzdefizite

— Einseitige Belastung

— Unzureichende Arbeitsmittel

— Unzureichende Arbeitsorganisation

— Trainings- /Bewegungsmangel; verminderte Muskulatur d. Halte-/ Bewegungsapparates

Referat Arbeitsschutz Unterweisung Bildschirmarbeitsplatz 02/2016
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz - Gefahrdungen RN

Belastungen der Augen und des Sehvermdgens
aullern sich meist, z.B. durch

- Kopfschmerzen,

- Brennende und tranende Augen sowie

- Flimmern vor den Augen

- Beschwerden am Bewegungsapparat
(wenn unzureichendes Sehvermogen zu Ausgleichshaltungen fuhrt)

Besonders hohe Belastungen treten zum Beispiel auf durch:

- Ungunstige Arbeitsplatzgestaltung und ungunstige Lichtverhaltnisse
- Storende Blendung

- Mangelhafte Zeichendarstellung

- Unzureichende Korrektur des Sehvermogens

Schéadigungen des Sehorgans durch Bildschirmarbeit sind nicht zu erwarten.
Sehbeschwerden (z.B. brennende, gerotete Augen, verschwommenes Sehen) bilden
sich bei ergonomisch einwandfreier Arbeitsplatzgestaltung zurlck.
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz — Der Bildschirm

Aufstellung mit Blickrichtung parallel zur Fensterfront
— keine storenden Reflexionen und Blendungen
— Frei und leicht drehbar und neigbar
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz

— Zeichen scharf und deutlich und
— ausreichend grof3

— Der Bildschirm

(Einstellung am Bildschirm Uber: Systemsteuerung
=>Darstellung und Anpassung =>Anzeige =>

mind. Mittel — 125%)

— Flimmerfreie Positivdarstellung

besser als vor dunklem

Dunkel-Anpassungen

Referat Arbeitsschutz

Erkennbarkeit von Zeichen vor hellem Untergrund

Bei ausreichender Arbeitsplatzbeleuchtung!!! kein
belastender standiger Wechsel von Hell- und

Sehabstand 500 mm bis 650 mm
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Sehabstand (mm)

SO0
&00
00

200

Empfohlene Zeichenhihe in Abhingigkeit
vom Sehabstand

Empfohlene Zeichenhthe

(mm)
3,2 bis&,5
3.9 bis 5.5
4,5 bis 6.4

5.2bis7.3

negativ negativ
negativ negativ
negativ negativ

negativ negativ

IEEEl - nregativ

positiv positiv
positiv positiv
positiv positiv
positiv positiv

positiv

Unterweisung Bildschirmarbeitsplatz
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz — Die Tastatur
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— vom Bildschirmgerat getrennt und neigbar

Tastatumeigung

— Moglichkeit der biszu 15°
variablen Anordnung auf der Arbeitsflache
und Auflegen der Hande vor der Tastatur

— Reflexionsarme Oberflache
(Tastaturen mit hellen Tasten und dunkler
Beschriftung)

\

—

100-150 mm
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz — Die Maus FRANKFURT AM MALY

Flacher Anstieg der Wolbung und passende GrofRe

— klein genug, dass der Handballen auf der Tischflache
aufliegen kann und

— grofR genug, dass die Maus nicht mit gebeugten
Fingern verkrampft gehalten wird

bedienbar mit jeder Hand oder
Modell fir Rechts- /Linkshander

Auf Schulterbreite und so positionieren, dass der
Tisch als Unterarmauflage dienen kann
Mousepad zur Begrenzung des Arbeitsbereiches
verwenden

Referat Arbeitsschutz Unterweisung Bildschirmarbeitsplatz 02/2016



Mindestbreite:
Mindesttiefe;
Mindesthohe:

Referat Arbeitsschutz

Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz — Der Arbeitstisch

Arbeitsflache ausreichend groR/ der Arbeitsaufgabe entsprechend
Reflexionsarme Oberflache
Ausreichend Raum fur ergonomisch gunstige Arbeitshaltung

1600 mm (Besser: 1800 mm)
800 mm (Besser: 1000 mm)
740 +/- 20 mm

(Besser: verstellbar von 650-850 mm)
Beinraumbreite: 850 mm (Besser: >/=1200 mm)

Unterweisung Bildschirmarbeitsplatz
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70 mm

BOO mm

100 mm-150 mm
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz — Der Biroarbeitsstuhl

Standsicher
— Untergestell mit 5 Rollen, an den Fullboden angepasst

(Unterscheidung zw. Rollen fur harte Boden und Rollen
fir weiche Boden)

Ergonomisch
— Individuell anpassbar; wechselnde Sitzhaltungen moglich
— Stellteile leicht und in Sitzhaltung bedienbar

— Oberteil drehbar (Sitz, Riickenlehne, Armlehnen) und
verstellbar (Hohe, Sitztiefe, Druck)

— Sitz gefedert

— die naturliche Haltung im Sitzen unterstltzend und
fordernd (Lordosenstitze, Sitzneigeverstellung)

Nutzen Sie Armlehnen zur Entlastung von Schulter- und
Nackenmuskulatur!

Referat Arbeitsschutz Unterweisung Bildschirmarbeitsplatz
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WerstellmAglichkeiten:

1. Sitzhthe

2. Sitrtiefe

1. Sitzneigung

i . Ruckenlehnenhthe c C

&. Rockenlehnenneigung -I‘».-: . -
&. Armauflagenhthe
7. Armiauflagen, lichte Weite - *ﬁ ;.

Mafle:
A= Standsicherheitsmaf

B= grisize Ausladung
Untergestell

= griBte Ausladung
Rockenlehne
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz — Der Biroarbeitsstuhl

Gebrauchsanleitung zum Einstellen des Burodrehstuhl ,xpendo’

(Modell Uber EK-Management der GU bestellbar)

&
i)
=
|

Referat Arbeitsschutz

FD SITZEN S1E ERGONOMISCH RICHTIG
Gebrauchsanleitung zum Einstellen des Birodrehstuhls

Modell xpenda {Hersteller rohds, & GRAHL)

Sitzhdhe und Sitztiefe sinctellan

Sitzhhe: Winka! rw. Gbar- und Lintarschanka) == 0% Fige stahan
voNRGchig auf dam Bodan

Sitrtizfe: Abstand rwischan Kniehauge o Sitzfdche 2-5om

5o wial SitzPache wie magiich nutzen

.Et!hiihenver:tehng Hebel redhits unter dam Sitz

in Sitzpasition nach cben dricken. Beim Entlastzn helbt sich
der Sitz

.Euﬁefenwrsmlung. Drucktaste rechtsseitig am Sitz
gedriickt halten und itz nach vornehinten bewezen

UNIVERSITAT

FRANKFURT AM MAIN

Riickenle hnenhihe sinstellen

Getimale Untarstitzung der natieichen S-Form der Wirbelsiule
SNEE, Wan Sich G05 Zentrum der Lencarrinoashitee etwa ouf
hahe dar Girtalinia befindat

. Knopf rechts bzw. mittig an der Unterseite der
Riickenlehne driickan und gewdiinschte HShe ainstellan. Duch
Loslassen erolgt die Fixizrung in der worgegeben Position.

Synchronmechanik sinstellen
Fir gptimaie Untarstitzung dos RICkans Son Gogandruck oar

.Mm links unter dem Sitz in Sitzpasition nach
unten driicken. Kombinie rte Neizunzsmechanik won Sitz und
Riickznlzhne ist aktiviert.

. Handrad vorn rechts unter dam Sitz drabean {+/~]. 52
erhdhen bew. werrinzemn Sie den Druck der Riidoe nlehne

Armizhnen sinstellzn

Die Mutrung der Armishnen entlastet die Schuthermuskulatar.
Evanbogen Negen bel entspannter, aufracttar Sitzhattung auf Obar-
und Lintararm bildan ainen rechten Winkal. Armiahaen und
Tischidche befinden sich auf ainer Ebone.

. Taste unter der Srmauflage driick=n und Hahe sinstell=n.
H} Breitzneinstellung iiber Schnzllspanner unter dem Sitz

Die Armauflagen sind, je nach Ausfiihrung, in der Tiefe
werstellbar und horizontal schwenkbar

Sitzneigung sinstellzn

Darch Sitenaigevarstalang kana eine  Keilissanwidung” ersialt
warden. Das Backen wird noch vorne gekipgt und dodurch die
ngtiriiche 5-Form dar Wirbaisiuwa wrherstitet.

.Sd|ieberi|l: hinten unter dam Sitz | kraftig] drick=n.
Durch leicht vorgebe uste s Belastzn kann die Sitzfidche um ca.
47 geneigt werden. Hinsind riicken stellt Pasition zurick.

Unterweisung Bildschirmarbeitsplatz
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz — Die Ful3stiitze FRANKFURT AM MAT

Bei nicht oder nicht ausreichend hdhenverstellbarem Tisch und/ oder kleinen Nutzern:

» Sitzflachenhdhe des Arbeitsstuhles an Arbeitshohe anpassen
» Wenn FiRe nicht ganzflachig auf dem FulRboden stehen, ist eine
hohenverstellbare FuBstiitze notwendig
» Hohe und Neigung der FuBstellflache unabhangig voneinander verstellbar
» Mindestmale der FuBstellflache: 450 mm x 350 mm (Breite x Tiefe)

» Rutschhemmende Ausflhrung
(Aufstellflachen und Fulstellflache)

Hohenverstellung: 3 bis 16,5 cm, stufenlos
Trittflache: 45 x 35 cm

Habenverstellung: 6 bis 14,5 cm, 4-fagh ~ ﬂ

Trittfiéhe: 28 x 9 cm s

Referat Arbeitsschutz Unterweisung Bildschirmarbeitsplatz 02/2016




Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz — Platzbedarf

Flache je Arbeitsplatz - einschlieBlich Moblierung und
Verkehrsflachen — mind. 8 m2 bis 10 m?2

Freie Bewegungsflache am Arbeitsplatz mindestens 1,50 m?,
an keiner Stelle weniger als 1,00 m tief und breit (Rot)

Ausreichende Funktionsflachen flr Fenster, Turen, Mobel (Grin)

Breite der Verkehrswege in Abhangigkeit von der Zahl der Benutzer

Verbindungsgéange zum personlich zugewiesenen Arbeitsplatz mind.
0,60 m breit (Blau)

Wege zur Bedienung und Uberwachung, z.B. zu Fenstern/
Heizkorpern, mind. 0,50 m breit

FuRboden ohne Stolperstellen (Stolperstelle = Hohenunterschied > 4mm)

Referat Arbeitsschutz Unterweisung Bildschirmarbeitsplatz
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz — Beleuchtung

Gute Sicht hangt ab von der
Sehschérfe des Auges und
der Qualitat der Beleuchtung

— Das beste Licht fur den Arbeitsplatz ist Tageslicht

— Die Beleuchtung muss der Sehaufgabe entsprechen und
an das Sehvermodgen des Benutzers angepasst sein

(Die Sehkraft lasst mit zunehmendem Alter nach und damit steigen die
Anforderungen an die Beleuchtung)

— Beleuchtungsstarke am Bildschirmarbeitsplatz ~ mind. 500 Lux
— Im Umgebungsbereich mind. 300 Lux

— Auf Teilflachen (mind. 600 mm x 600 mm) mind. 750 Lux

— Zum Lesen von Schriftsticken sind 800 - 1000 Lux optimal

Referat Arbeitsschutz Unterweisung Bildschirmarbeitsplatz
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Raumbezogene Beleuchtung

w
Nicht zu berdcksichti-
gender Randbereich

500 Lux

N

Auf den Bereich des Arbeitsolaizes bezogene Beleuchtung

Micht zu berlcksichti-
gender Randbereich

Bereich des
Arbeitsplatzes

500 Lux

Umgebungsberesich
300 Lux

Hicht zu berlicksichti-
gender Randbereich

Tailflache
750 Lux

Bereich des
Arbeitsplatzes

500 Lux

Umgebungsbereich
300 Lux
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz — Beleuchtung

Bei Direktbeleuchtung sollten Leuchten seitlich tber
dem Arbeitsplatz und mit der Lampenlédngsachse
parallel zur Blickrichtung angeordnet sein

Angemessener Kontrast zwischen Bildschirm und
Arbeitsumgebung

Zwischen Teilflachen und Umgebung weicher Ubergang
der Beleuchtungsstarke

Arbeitsplatzleuchten nur als Erganzung zu Tageslicht
bzw. Raumbeleuchtung betreiben

Referat Arbeitsschutz Unterweisung Bildschirmarbeitsplatz
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Fenster

D C
Deckenleuchten

Deckenleuchten
J L4

Tar

1
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Angebotsvorsorge bei Bildschirmarbeit
erfolgt durch den Betriebsarzt
vor Aufnahme der Bildschirmarbett,

anschlielend freiwillig, regelmafig
<=40. Lebensjahr alle 5 Jahre,

>=40. Lebensjahr alle 3 Jahre
bzw. beim Auftreten von Sehbeschwerden

Eine spezielle Sehhilfe fur die Arbeit am
Bildschirm - Bildschirmbrille - wird vom
Arbeitgeber zur Verfugung gestellt,

sofern die Ergebnisse der Untersuchung ergeben,
dass sie notwendig ist

Referat Arbeitsschutz Unterweisung Bildschirmarbeitsplatz
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz — Arbeitsmedizinische Vorsorge FRANKFURT AM MAIN

| wANN wAR EicentticH |
DEIN LETZTER |
SEHTEST ?'

L ———

Oben = Bildschirmdistanz ca.70cm
unten = Lesebereich ca. 40cm
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz — Klima/ Luftqualitat FONKFORT AN AT

== Relative Luftfeuchte || Lufttemperatur
 max.50% | 20°C-22°C
nicht < 30 %

Luftgeschwindigkeit
=t max. 0,15 m/s

SR
»«m}a’__ I
/ CO,-Werte

| <500ppm
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz — Akustik/ Larm FRANKFURT AM MAT

Storende Gerausche und fehlerhafte Akustik erzeugen:

allgemeinen Stress,

negative Folgen flr vegetatives Nervensystem,

Erhohung von Puls und Blutdruck,

Nervositat, Schlafstorungen, Kopfschmerzen, generell verminderte Leistungsfahigkeit

YV V V

Richtwerte:
35-45dB(A) Konzentriertes Arbeiten im Bliro/ Mehrpersonenbiiro
55 dB(A) Maximaler Larmpegel Blro/ Labor

Es gilt das Minimierungsgebot unter angemessener Berucksichtigung des subjektiven Empfindens.
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