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TOP-Prinzip - Verhaltnis- und Verhaltens-Pravention

Technische MaBRnahmen

0 Organisatorische MaRnahmen
P Personenbezogene MaRnahmen
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Exkurs: Das Arbeitssystem
Arbeitsaufgaben
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ergebnisse =
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Arbeits- ablauf Stoffe
mittel
Arbeitsumgebung
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Allgemeines

Angepasst werden mussen:

Arbeits- und Sitzhéhe an die jeweiligen KorpermaRe, d. h., je
nach Ausstattung missen Stuhl, Tisch und eine gegebenenfalls
erforderliche Fustiitze an die Korpermalie des jeweiligen
Beschéftigten angepasst werden,

die Aufstellung des Bildschirms, so dass ein Sehabstand von
mindestens 500 mm gegeben ist und die Sehachse
naherungsweise senkrecht auf der Mitte der Bildschirmoberflache
steht,

die Zeichendarstellung auf dem Bildschirm in Abhangigkeit vom
Sehabstand

und die Anordnung der Eingabemittel (z. B. Maus, Tastatur)

ID 071794
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Raum fur wechselnde Arbeitshaltungen und Bewegung

290

Quelle: ASR A&, Juli 2024, Seite 20

FI R AT A IXLT

Die Gestaltung eines Bildschirmarbeitsplatzes soll
Bewegung erméglichen:

Reduzierung der ununterbrochenen statischen Belastung
auf ein Minimum

-> z. B. durch mehrfachen Wechsel zwischen Sitzen und
Stehen

Bildschirmarbeitsplatz vorzugsweise als Sitz-
arbeitsplatz oder Steh-/Sitzarbeitsplatz einrichten

Abb. 8 Referenzsitzhaltung (Winkel zwischen Gber- und Unterschenkel sowie  =>> Belm Sitzen muss dynamisches Sitzen mOglICh Sein,

und Unterarm = 90%)

d. h. ein Arbeiten in vorderer, mittlerer und hinterer
Sitzhaltung
+ mittlere Sitzhaltung = sogenannten Referenzsitzhaltung

ID 071795
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ASR A6 Gestaltungsanforderungen

Wesentliche Elemente des Arbeitsplatzes

[

Biirostuhl Biirotisch Bildschirm Tastatur Maus

ID 071796
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ASR A6 Gestaltungsanforderungen: Arbeitsstuhl

Oberteil

» gepolsterten, atmungsaktiven Sitzflache und Riickenlehne

» drehbar und stufenlos héhenverstellbar (-> Referenzsitzhaltung)

Riickenlehne

* neigbar (nattrliche Form der Wirbelsaule)

» auf das Benutzergewicht anpassbar

Sitzflache

» Oberschenkel méglichst vollstéandig aufliegend und Kniekehlen frei bleibend
das Untergestell ist stabil und standsicher,

Stuklkonstruktion

» Federung auch in der untersten Sitzposition; kein unbeabsichtigtes Wegrollen

+ Armauflagen: wenn vorhanden, dann auf Arbeitsflachenhdhe einstellbar

ID 071797
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ASR A6 Gestaltungsanforderungen: Arbeitsstuhl

Empfehlungen fiir Arbeitsstihle:

» Einstellbar auf die Kérpermale der Beschaftigten

* und somit ergonomisch glnstige
Arbeitshaltungen ermdglichen

Verstellméglichkeiten:
(@) Sitzhshe

(2 Riickenlehnenhihe
@ Ammauflagenhihe
@ Armauflagentiefe
() Sitztiefe

(@ Sitzneigung

(@ Riickenlehnen-

MaRempfehlungen
neigung

fiir Arbeitsstiihle

sind dem Anhang =, — ) — a1 I (® Armauflagen, lichte
ASRAG Tab 3 f ‘5" L v c ’.’ [ < Weite
zu entnehmen
Quedte: Klaus Jaworski / DGUV Information 215410
9
U
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ASR A6 Gestaltungsanforderungen: Arbeitsflachen

Fir Biroarbeit und vergleichbare Tatigkeiten:

¢ mindestens 1600 mm breit und mindestens 800 mm tief sein.

» bei Verwendung von nur einem Bildschirm, geringem
Biirotisch Arbeitsmittelbedarf und wenig Schriftgut Verringerung auf
Arbeitsflachenbreite auf 1200 mm erlaubt

Hinweise:
1. Um einen dynamischen Wechsel zwischen sitzenden und stehenden Tatigkeiten zu
erleichtern, werden héhenverstellbare Arbeitsflachen empfohlen.

2. Stufenlos héhenverstellbare Arbeitsflachen von 650 mm bis 1250 mm sind gegentiiber den
einstellbaren oder festen Arbeitsflachenhéhen vorzuziehen.

ID 071799

10

24.11.25 O-GEPE20 01 HZT-03 © BGHM



Blroarbeit ergonomisch gestalten - Handout

W BGHM

ASR A6 Gestaltungsanforderungen

+ bei nebeneinander angeordneten Arbeitsplatzen: ::
H

Breite der freien Bewegungsflache von 58

2 660 mm

Raum flr wechselnde Arbeitshaltungen und Bewegung

Bewegungsflachen:

» unmittelbar vor der Arbeitsflache eine freie
Bewegungsflache von mindestens 1,50 m2 zur
Verfiigung stehen, wobei Breite und Tiefe ecate
mindestens 1000 mm betragen mussen. —

Unterkonstruktion

mindestens 1200 mm (s. auch ASR A1.2) | i
LSS - )
« Beinraum in sitzender Position muss die '_%
Anforderungen nach Abbildung 6 Uber eine " eemaicte
Breite von mindestens 850 mm erfiillen. R e ortemden on don e

Quelle: ASR A&, Juli 2024, Seite 18

raum am Sitzarbeitsplatz (beispielhaft abgebildet

ID 071800
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Einstellung bei hohenverstellbaren Tischen

Vorgehen:

Stuhl verstellen
Unter- / Oberschenkel = 90°

Tisch verstellen
Unter- / Oberarm = 90°

<+

Grafik: BGHM u

ID 005336
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Einstellung bei hohenfesten Tischen

Vorgehen:

Stuhl verstellen

Unter- / Oberarm = 90°
Fulstitze verstellen

Unter- / Oberschenkel = 90°

Grafik: BGHM

ID 005335
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ASR A6 Gestaltungsanforderungen
Einstellungen bei

hohenverstellbaren Tischen hohenfesten Tischen
Vorgehen: Vorgehen:
1. Stuhl verstellen 1. Stuhl verstellen

Unter- / Oberschenkel = 90°

2. Tisch verstellen
Unter- / Oberarm = 90°
@

Unter- / Oberarm = 90°

2. FuBstitze verstellen
Unter- / Oberschenkel = 90°

ID 071801
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ASR A6 Gestaltungsanforderungen: Bildschirm

» Textverarbeitung, Kalkulation kleiner Tabellen, E-Mail-Verkehr:

 Bildschirme im Normalformat (z. B. Seitenverhaltnis 4:3)

« empfohlen: mindestens 19 Zoll; geeignet: mindestens 17 Zoll

Bildschirm

ohne erhohten Kraftaufwand hohenverstellbar, dreh- und neigbar

« Arbeit mit mehreren ,Fenstern®: zwei Bildschirme bzw. Bildschirme
im Breitbildformat (z. B. Seitenverhaltnis 16:9) bevorzugen

* entspiegelte (matte) Displays und matte Gehduseoberflachen

+ Gehausefarbe: angepasst auf wesentlich genutzte Hintergrundfarbe
der Softwareanwendung / Arbeitsumgebung

ID 071802
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ASR A6 Gestaltungsanforderungen: Bildschirm

Aufstellung und Anordnung des Bildschirms

« im Blickfeld angeordnet

« Blicklinie ca. 30° bis 35° aus der Horizontalen
nach unten geneigt

« Blicklinie senkrecht auf Bildschirmoberflache

in der Praxis:

Quelle: ASR A&, Juli 2024, Seite 14

* max. Héhe auf Héhe des Auges
+ es gibt kein zu niedrig

+ Annahme: der Hauptsehbereich liegt im
oberen Drittel des Bildschirms

ID 071803

16

24.11.25 O-GEPE20 01 HZT-03 © BGHM



Blroarbeit ergonomisch gestalten - Handout

W BGHM

ASR A6 Gestaltungsanforderungen:
Bildschirm — Mehrere Bildschirme

» Darstellungsart (positiv/negativ), Auflésung und
Helligkeit der Anzeige sowie Farbgebung der BT o —
Bildschirmgehause aufeinander abstimmen

* Anordnung der Bildschirme im Blickfeld richtet
sich nach der Haufigkeit ihrer Nutzung

° GleiChbereChtigte NUtZUng: BiIdSChirme Im gleichberechtigte Nutzung der Bildschirme vorrangige Nutzung eines Bildschirms
Blickfeld des Beschaftigten mdglichst nahe Abks. 4: Anordnung mehrerer Bidschime
nebeneinander aufzustellen

+ annahernd gleiche Sehabstande einhalten

* Ausnahme: vorrangige Nutzung eines
Bildschirms: zentrale Anordnung

ID 071804
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Quelle: ASR A&, Juli 2024, Seite 15
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ASR A6 Gestaltungsanforderungen: Bildschirm
Parallelitat — richtige Aufstellung

s

£ bevorzugter
Sehraum

h Y
Grafik: BGHM -

ID 005343a
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ASR A6 Gestaltungsanforderungen: Eingabemittel Tastatur

AW \ i in neutraler Kérperhaltung bedienbar:
E j « getrennt vom Bildschirm
Bl — 4-,/‘

o . “~  « mittig vor dem Benutzer angeordnet
Tastatur « Tastatur, Handgelenk und Ellenbogen etwa auf einer Héhe

+ verschiebbare, moglichst flache Tastaturen erforderlich (H6he der
mittleren Tastenreihe < 20 mm)

Tastaturen mit matten Oberflachen und dunkle Schriftzeichen auf
hellem Grund bevorzugen (Adaptationswechsel des Auges)

ID 005318a
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ASR A6 Gestaltungsanforderungen: Eingabemittel Tastatur
ergonomisch glnstige ungunstige
Handhaltung Handhaltung
ID 005319a
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ASR A6 Gestaltungsanforderungen: Eingabemittel Maus

» die Benutzung soll in neutraler Haltung von Unterarm, Handgelenk

AN
; und Fingern erfolgen
R

Maus

ID 005321a
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ASR A6 Gestaltungsanforderungen
Flachenbedarf und weitere RaummaRe nach ASR A1.2 /A1.8

* Grundflache mind. 8 bis 10 m? je Arbeitsplatz

» GroRbraumbduro: 12 bis 15 m? je Arbeitsplatz

* Bewegungsflache mind. 1,5 m?

+ Tiefe der Benutzerflache mind. 1,0 m

» Wegbreite zum personlichen Arbeitsplatz 0,6 m

» Verkehrswegbreite bei bis zu 5 Benutzern mind. 0,9 m
» Wegbreite zu Fenster und Heizung 0,6 m

ID 005348b
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ASR A6 Gestaltungsanforderungen
AMR 14.3 Tatigkeiten an Bildschirmgeraten

regelt den Anlass fir eine Vorsorge:

* Regelfall: Tatigkeit an Bildschirmgeraten ist bestimmend fur die Gesamttatigkeit
(konventionelle Burotéatigkeit, Call-Center Beratung, Tatigkeit in mobilen Arbeitsformen,
Datenbrillen in der Logistik,....)

* Angebotsvorsorge

- weitere Tatigkeiten: Benutzung von Bildschirmgeraten, nicht bestimmend fir die
Gesamttatigkeit (Diagnosegerate in Kfz-Werkstatten, CNC-Werkzeugmaschinen,....

)

*  Wunschvorsorge

» verweist auf weitere AMR: ‘ 0

* AMR 14.1 Angemessene Untersuchung der Augen und des Sehvermégens ‘a

- AMR 3.3 Ganzheitiiche Vorsorge \FJy
* AMR 2.1 Fristen fir die Veranlassung/ das Angebot arbeitsmedizinischer Vorsorge

ID 071805
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ASR AG6: Gestaltungsanforderungen
mogliche Ergebnisse der Vorsorge

: : * je nach Auffalligkeiten in der
Besuch beim Augenarzt erforderlich Vorsorge
MaRnahmen zur Korrektur des Sigt‘g:gfzur:gdggrA"tag
Sehvermogens erforderlich Arbeitsplatzgestaltung
spezielle Sehhilfe firr die * im erforderlichen Umfang: Kosten

tragt der Arbeitgeber (ArbomedVV

Bildschirmarbeit erforderlich Teil 4 Absatz 2)

ID 071806
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ASR A6 Gestaltungsanforderungen
Bewegung in den Arbeitsalltag integrieren

@ Michael Hater, DGUV

ID 071807
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ASR A6 Gestaltungsanforderungen
Muskel- und Skelett-Beschwerden bei Bliroarbeit

BWS
Arme und Hande —— " LWS
Huftbeuger ISG
Venen —
A\
[ ] verkirzt

S Grafik mit freundlicher Genehmigung der B

[ abgeschwécht

ID 041286a
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Weiterfiihrende Materialien

www.bghm.de Oder Klick auf ~ Suche nach Flyer: Pause - JWSL

Webcode 193 Warenkorb Dehnen Sie sich fit Deine Zeitoase!  Rulckentest

zmrmer - -
vare A . "
i @
=
-5 : D

ID 071808
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http://www.bghm.de/
https://www.bghm.de/bghm/online-shop/artikeluebersicht
https://www.bghm.de/bghm/online-shop/artikel/detail/pause-deine-zeitoase-mit-mobilisationsuebungen-bg-1064
https://www.bghm.de/bghm/online-shop/artikel/detail/pause-deine-zeitoase-mit-mobilisationsuebungen-bg-1064
https://www.jwsl.de/aktion2013/videos/rueckentest.php
https://www.bghm.de/bghm/online-shop/artikel/detail/dehnen-sie-sich-fit-fly-001
https://www.bghm.de/bghm/online-shop/artikel/detail/pause-deine-zeitoase-mit-mobilisationsuebungen-bg-1064
https://www.bghm.de/bghm/online-shop/artikel/detail/pause-deine-zeitoase-mit-mobilisationsuebungen-bg-1064
https://www.bghm.de/bghm/online-shop/artikel/detail/pause-deine-zeitoase-mit-mobilisationsuebungen-bg-1064
https://www.jwsl.de/aktion2013/videos/rueckentest.php
https://www.jwsl.de/aktion2013/videos/rueckentest.php
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