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Bildschirmarbeitsplatze sind die Standardarbeitsplatze der
modernen Arbeitswelt. Auch in der Freizeit verbringen Menschen
immer mehr Zeit vor dem Computer. Branchen, die ganzlich ohne
den Einsatz von Computern auskommen werden
0 immer seltener. Das stundenlange Sitzen vor dem
Bildschirm bringt allerdings einseitige Belas-

w k) tungen mit sich. Oftmals werden Ergonomie und

= Arbeitsorganisation nicht oder nur ungenugend

\ berlcksichtigt. Viele Menschen leiden daher
. unter schmerzhaften Verspannungen, vor allem im Schulter-, Arm-, Hand- und Riickenbereich.
Richtig eingestellte Bildschirmgerate und Bildschirmarbeitsplatze, sowie Eingabegerate und
zusatzliches Mobiliar kénnen jedoch viel zur menschengerechten Gestaltung des Arbeitsplatzes,
9 und somit zur Belastungsreduktion, beitragen.
X' (= Ergonomische Gestaltung des Bildschirmarbeitsplatzes

- e Unglnstige Kdrperhaltung verursacht Beschwerden im Bereich der gestellt sein, dass bei aufgestiitzten FiiBen ein rechter Winkel zwi-
S Arme, der Schultern, im Nacken oder im Riickenbereich. Um richtig® schen Ober- und Unterschenkel entsteht. Ober- und Unterarme sollen

_—  zu sitzen sind einige Einstellungen am Arbeitsstuhl, Arbeitstisch und  beim Arbeiten ebenfalls einen Winkel von etwa 90 Grad bilden. Dies
Bildschirm vorzunehmen. Die Sitzhohe des Arbeitsstuhles soll so ein- setzt voraus, dass der Arbeitsstuhl héhenverstellbar ist. -
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AuBerdem ist es wichtig, dass die Lendenwirbelsaule
durch die Ruckenlehne abgestitzt wird. Dazu muss
die Riuckenlehne des Arbeitsstuhles in der Hohe und
Neigung verstellbar sein. Der Arbeitsstuhl muss tber
funf FlBe (Auflagepunkte) verfiigen um eine gute
Standfestigkeit zu gewahrleisten. Die Sitzfliche muss
aus einem nicht schweiférdernden Material
bestehen (gilt auch flr die Riickenlehne) und darf die
Durchblutung der Oberschenkel nicht beeintrach-
tigen. Fir eine bequeme Auflage des Unterarms
werden gepolsterte Armstitzen empfohlen.

Auch der Arbeitstisch muss eine Reihe von Anforde-
rungen erfillen. Héhenverstellbare Tische sind zu
empfehlen, da sie eine ergonomische Gestaltung des
Arbeitsplatzes erleichtern. Die Tischhéhe muss je-
denfalls eine aufrechte Sitzposition ermdglichen.
AuBerdem muss die Hohe so gewahlt werden, sodass
ein Blick auf das Bildschirmgerat bzw auf den Beleg-
halter in einem Blickwinkel von rund 30 Grad méglich
ist. Aus ergonomischer Sicht ideal sind Sitz-Steh-
Arbeitsplatze. Dabei werden Sitz-Steh-Tische ver-
wendet, welche so einstellbar sind, dass Sie ab-
wechselnd im Sitzen oder Stehen arbeiten kdnnen.

Dadurch wird die Sitzzeit deutlich reduziert

und Bandscheiben sowie Rliickenmuskulatur [
werden entlastet und gestédrkt. Die GroBe
der Tischplatte richtet sich nach den Ar- '
beitserfordernissen. Ein flexibles Anordnen
der Arbeitsmittel und der Arbeitsvorlagen [\
muss maoglich sein. Ganz generell ist auf
mdglichst wenig Blendung und Reflexion zu
achten, um die Augen zu schonen.

Viele weitere Informationen zum ergono-

misch gestalteten Bildschirmarbeitsplatz

finden Sie im AK-Ratgeber ,Bildschirmarbeit® zum
Download unter: https://wien.arbeiterkammer.at/ser-
vice/broschueren/Arbeitnehmerschutz/broschueren/
index.html

Bildschirmarbeit ist Augenarbeit

Die Augen sind bei Bildschirmarbeit besonders
belastet. Es empfiehlt sich daher l&dngeres lesen elek-
tronisch erfasster Texte zu vermeiden. Weniger belas-
tend ist das Lesen auf Papier. Von Vorteil sind ,,Abtei-
lungsdrucker”, die in einem separaten Bereich

Das sagt der Gesetzgeber:

Von Bildschirmarbeit spricht man, wenn die Arbeit-
nehmerlinnen in ihrer normalen Arbeit zu einem nicht
unwesentlichen Teil ein Bildschirmgerat benutzen. Ein
nicht unwesentlicher Teil bedeutet, dass man durch-
schnittlich ununterbrochen mehr als zwei Stunden,

oder durchschnittlich mehr als drei Stunden der
Tagesarbeitszeit mit Bildschirmarbeit beschaftigt ist.
Im Arbeitnehmerlnnenschutzgesetz (ASchG) und in
der Bildschirmarbeitsverordnung (BS-V) finden sich
weitere detaillierte Regelungen zur Gestaltung der
Bildschirmarbeit und des Bildschirmarbeitsplatzes.
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untergebracht sind. So werden Stérungen der Kolleg-
Innen durch Larm oder Tonerstaub vermieden. Der
Weg zum Drucker unterbricht die sitzende Tétigkeit.
Der Einsatz von Flachbildschirmgeraten mit aus-
reichender Bilddiagonale hilft ebenfalls, die Augen-
belastung zu reduzieren.

Bereits vor der Aufnahme einer Bildschirmtatigkeit
haben Arbeitnehmerinnen das Recht auf eine ange-
messene Untersuchung der Augen. Diese Unter-
suchung muss von den Arbeitgeberlnnen in regelma-
Bigem Abstand, spatestens jedoch alle drei Jahre, -
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angeboten werden. Die Kosten und die Arbeitszeit fir
diese Untersuchungen missen vom Arbeitgeber/von
der Arbeitgeberin getragen werden. Bestatigt der/die
Augenfacharzt/Augenfachérztin, dass eine spezielle
Sehhilfe, die Bildschirmarbeitsbrille, notwendig ist, so
hat der Arbeitgeber/die Arbeitgeberin die Kosten der
Bildschirmarbeitsbrille zu tragen. Ausfihrliche Informa-
tionen Uber den Weg zur Bildschirmarbeitsbirille finden
sich ebenfalls im AK-Ratgeber ,,Bildschirmarbeit”.

Die optimale Arbeitsumgebung

Neben der Beleuchtung (kiinstliches Licht) und der
Belichtung (Tageslicht) kommt auch dem Larm und
dem Raumklima besonders groBe Bedeutung zu. Die
optimale Beleuchtungsstarke liegt bei 500 Lux.
Blendquellen und Reflexionen missen durch
Beleuchtungseinstellungen und durch die optimale
Aufstellung der Bildschirmgerate vermieden werden.
Biroarbeit bedeutet meist konzentrierte Arbeit, die
jedoch durch Larm oftmals gestért wird. Unter
Beriicksichtigung der von auBen einwirkenden
Gerdusche dirfen folgende Larmbeurteilungspegel
nicht Uberschritten werden.
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W Bei Uiberwiegend geistiger Tatigkeit maximal 50 dB(A).
W Bei einfachen Birotétigkeiten oder vergleichbaren
Tatigkeiten maximal 65 dB(A).

Standige Unterbrechungen bei der Arbeit stellen ein
Problem fiir Arbeitnehmerinnen dar. Die Konzentrati-
onsuhr der AK hilft Ihnen, ungestért und konzentriert
zu arbeiten. Die Raumtemperatur muss zwischen 19
und 25 Grad Celsius liegen. Die Luftgeschwindigkeit
(Zugluft) darf nicht mehr als 0,1 m/s betragen. Wird
eine Klimaanlage verwendet, so muss die relative
Luftfeuchtigkeit zwischen 40 und 70 Prozent liegen.

Pausen und Tatigkeitswechsel

Nach langerer Bildschirmarbeit tritt zwangslaufig Ermi-
dung ein. Um die Belastungen der Augen auszugleichen
schreibt die Bildschirmarbeitsverordnung (BS-V) alle 50
Minuten einen Tatigkeitswechsel oder eine Pause von
mindestens 10 Minuten vor. Beim Téatigkeitswechsel
handelt es sich um Arbeiten, welche die Augen ent-
lasten (zB Aktenablage, Kopiertatigkeit, usw). Pausen
sind zu halten, wenn kein Tétigkeitswechsel mdglich ist.
Erfordert es der Arbeitsablauf, so kann die mindestens

Arbeitnehmerschutz/broschueren/index.html

arbeiterkammer.at/service/broschueren/
arbeitundgesundheit/Konzentrationsuhr.html

Neu: Ratgeber ,,Bildschirmarbeit“ zum Download unter:
https://wien.arbeiterkammer.at/service/broschueren/

»Konzentrationsuhr“ Download unter: https://wien.
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10minltige Pause/der Tatigkeitswechsel in die zweite
Stunde verlegt werden, muss dann aber auf mindestens
20 Minuten ausgedehnt werden. Die Pausen sind in die
Arbeitszeit einzurechnen.

Neben den Informationen im AK-Ratgeber ,,Bildschirm-
arbeit” finden sich auch Tipps zu einer aktiven Pausen-
gestaltung. ,Die 12 Bildschirmtibeter sind Auf-
lockerungsiibungen die speziell gegen Verspannungen
durch Bildschirmarbeit entwickelt wurden. Sie sind
auch als Bildschirmschoner unter https://wien.arbeiter-
kammer.at/service/broschueren/Arbeitnehmerschutz/
bildschirmschoner/Die_12_Bildschirmtibeter_Bild-
schirmschoner_PC.html downloadbar.

Plakat ,,Die 12 Bildschirm-Tibeter”“ zum Download unter:
https://wien.arbeiterkammer.at/service/broschueren/
Arbeitnehmerschutz/poster/Die_12_Tibeter_Plakat.html
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AK TIPP!

Wenden Sie sich an lhre Sicherheitsvertrauensperson:

= Wenn der Bildschirmarbeitsplatz nicht optimal ein-
gerichtet ist oder Sie der Umgebungslarm und andere
Umweltbedingungen beeintrachtigen.

= Wenn Sie unter Zwangshaltungen und daraus resul-
tierenden Verspannungen leiden.

= Wenn Sie eine Augenuntersuchung des/der Arbeits-
mediziners/in, oder eine Bildschirmarbeitsbrille beno-
tigen.
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Fragen Sie lhre Sicherheitsvertrauensperson, die
Arbeitsmedizinerin oder Sicherheitsfachkraft, ob Ihr
Bildschirmarbeitsplatz optimal fir Sie eingestellt ist!

Beleuchtung

Sie finden auf der Homepage der Arbeiterkammer
unter www.svp.at

® weitere Informationen und Broschiiren zu diesem Thema zum

Herunterladen oder Bestellen

B allgemeine Informationen zum Arbeitnehmerlnnenschutz und

zur betrieblichen Gesundheitsférderung

Bitte wenden Sie sich an mich, wenn Sie
weitere Fragen und Anregungen haben.

Funktion. OSVP 0O BR Telefon:.........................

lesen, schreiben,
Datenverarbeitung:
mind. 500 Lux
Ablage- und
Kopierarbaiten:
mind. 300 Lux

Fensterflache =
10% der Bodenfliiche

1
TischgriBe

Arbeitstischgrifie:
mind. 160 x 80 em

Temperatur
19-25°C *

Larmpegel @: . Luftfeuchtigkeit §f
Uberviegend geistige Tatigheiten 40 - T0% rel. LF I_I
e, 50 dB[A) bei Klimaanlagen

einfache Biroarbeit

max. 65 dB{A}

Noch Fragen?

Wenn Sie weitere Informati-
onen zum Thema wiinschen,
wenden Sie sich bitte an die
Arbeiterkammer Wien
Abteilung Sicherheit,
Gesundheit und Arbeit,
1040 Wien,
Prinz-Eugen-Strasse 20-22,
Telefon: (01) 501 65 1208,
http://wien.arbeiterkammer.at

£ -

IMPRESSUM

Herausgeber, Verleger, Medieninhaber:
Kammer fur Arbeiter und Angestellte fur
Wien, Prinz-Eugen-Strae 20-221040
Wien, Internet: wien.arbeiterkammer.at
Grafik: www.fielhauer.at - Jakob Fielhauer
Verlags- und Herstellungsort: Wien

AC

SICHERHEITSVERTRAUENSPERSONEN




