Einstellen  Bildschirmwerkplatz
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Der perfekte Arbeitsplatz

Schritt 1: Stuhl

Höhe des Sitzes

· Stelle die Höhe des Sitzes so ein, dass die Füsse flach auf dem Boden stehen können.

· Sorge dafür, dass der Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel zirka 90 Grad ist. 

Die Rückenlehne

· Stelle die Höhe des Rückenlehnes so ein dass der untere Rücken  (Hosengürtelhöhe) unterstützt wird von der Rückenlehne.

· Stelle den Winkel zwischen Sitz und Rückenlehne so ein, dass bei einer geraden Arbeitshaltung, die Stuhllehne den Rücken unterstützt.

Die Armlehnen

· Sorge dafür, dass der Winkel zwischen Ober- und Unterarm zirka 90 Grad ist. 
· Sorge dafür, dass die Schultern entspannt bleiben, wenn die Unterarmen auf den Armlehnen stützen. Vermeide hochgezogene Schultern. 

Schritt 2: Arbeitstisch

· Die Höhe der Armlehnen soll eben so hoch sein wie die Höhe des Arbeitstisches.

· Ändere, wenn notwendig, die Höhe des Stuhles. Auch wenn der Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel nicht mehr 90 Grad ist. (eigentlich braucht man dann eine zusätzliche Unterstützung für die Füsse).

· Sorge für genügend Beinfreiheit.

Schritt 3: Bildschirm

· Sitze gerade vor dem Bildschirm.

· Der Bildschirm soll ungefähr ein Armlänge von den Augen entfernt sein.

· Sorge dafür, dass die Oberseite des Bildschirms auf Augehöhe steht.

Steht der Bildschirm zu hoch, dann schaut man dauernd  mit nach hintengebogenem Nacken nach oben. 

Steht der Bildschirm zu niedrig, dann schaut man dauernd mit nach vorne bogenem Nacken nach unten. In beide Fallen hat man  eine ungesunde (statische) Belastung des Nackes.
Arbeiten mit einem gedrehten Körper verursacht eine wesentliche Belastung des unteren Rücken. Lange Zeit arbeiten mit einem gedrehten Nacken verursacht oft Schmerzen am Schulter-Nacken-Bereich.

Schritt 4: Tastatur

· Sitze gerade hinter dem Tastatur.

· Stelle der Tastatur 8 bis 10 cm vom Rand des Arbeitstisches.

· Versuche während der Arbeit die Handgelenke gerade zu halten. 

· Vermeide, dass das Handgelenk zu weit nach hinten biegt, indem man die Beine der Tastatur einklappt.

Schritt 5: Maus

· Stelle die Maus in die Nähe des Körpers und der Tastatur.

· Die Maus soll in Verlängerung des Unterarm benutzt werden, hierbei soll das Handgelenk nicht nach hinten gebogen und nicht nach rechts oder links gehalten werden. 

· Grössere Bewegungen mit der Maus sollen vom Ellebogen aus gemacht werden und  nicht vom Handgelenk aus. Hierbei sollen die Unterarme immer auf dem Arbeitstisch stützen.

· Nimm die Maus  vorne in die Hand und lass die Finger entspannt auf  den  Mausknöpfen liegen (also nicht verkrampft darüber halten, und nicht kneifen).

· Vermeide Benutzung der Maus, durch benutzen der Funktionstasten, wo es möglich ist.
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Benutzung des Laptops

Das Laptop ist entworfen für Benutzung von kurzer Dauer. Arbeiten an einem Laptop ist körperlich viel mehr belastend als Arbeiten an einem normalen Computer.
Die Schwierigkeiten beim Arbeiten mit einem Laptop:

· Das Bildschirm ist fest an der Tastatur, wodurch mit gesenktem Kopf zum Bildschirm geschaut wird. Dieses führt oft zu einer krummen Arbeitshaltung.
· Die Tastatur des Laptops ist relativ klein und hoch. Wodurch es wenig Raum gibt, um Hände und Finger gut zu platzieren. Dieses führt oft zu ungünstiger Stellung des Handgelenks und einer verkrampften Haltung von Hände und Fingern. 

· Steuerungsmittel auf den Laptop sind nicht so genau und benutzerfreundlich wie eine normale Maus. Diese leiten schneller zu einer Überbelastung der Unterarmmuskeln. 
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Also: beim Arbeiten am Laptop ist keine gute Arbeitshaltung zu finden!  

Gesundes Benutzung des Laptops

· Benutze eine externe Maus. Das ist immer besser als die verschiedenen Steuerungsmitteln auf den Laptop, wie z.B. Brackball oder Touchpad.

· Benutze, wenn möglich, einen normalen Computerplatz.

· Täglichs nicht mehr als 2 Stunden arbeiten am Laptop.
· Wenn man länger als 2 Stunden am Laptop arbeitet, ist es notwendig den Laptop-Arbeitsplatz anzupassen an die Einrichtung eines normalen  Bildschirmplatzes durch arbeiten auf einer so genannten Laptopstation. Dieses Station besteht aus einem Laptophalter, externe Mous und externe Tastatur.
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