
Grüne Oase
 Im Botanischen Garten Freiburg gibt es nicht nur für Biologen einiges zu entdecken 

Zumal in weiteren Gebäuden stän-
dig bereits vorhandene Arten so-
wie neue aufgezogen werden. Wer 
will, kann sich ein kleines Stück-
chen Botanischen Garten mit nach 
Hause nehmen, mit dem Kauf einer 
Pflanze unterstützt der Besucher ne-
benbei die Arbeit in und hinter den 
Gewächshäusern.

Botanischer Garten, Schänzlestr. 
1, Freiburg. Öffnungszeiten: täglich 
von 8-18 Uhr. 

Gewächshäuser Öffnungszeiten: 
Di, Do, So 14-16 Uhr. 

Schiller-Vertonungen
 Konzerte des Studium Generale 

sie sich zum Trio zusammenge-
schlossen. In Freiburg wird nun 
das Klaviertrio Es-Dur op. 100 von 
Schubert und das Klaviertrio e-moll 
op. 90 von Dvorák zu hören sein.

 
„Und das Schöne blüht nur im 

Gesang“ – Schiller-Vertonungen am 
13. Dezember 2005 um 19.30 Uhr 
im Haus zur Lieben Hand, Löwen-
straße 16.

Nevà-Trio 27. Januar 2006 um 20 
Uhr Aula, KG I.

Wer viel am Schreibtisch sitzt, 
kennt das: verspannter Rücken, 
Schmerzen, Hexenschuss oder gar 
ein Bandscheibenvorfall. 

Rückenprobleme sind nicht auf 
Schwerarbeiter auf dem Bau oder 
im Handwerk beschränkt. Kranken-
kassen und Rentenversicherungsträ-
ger berichten von einer wachsenden 
Zahl von Rückenpatienten, steigen-
den Krankheitstagen und Berufsun-
fähigkeiten.

Viele dieser Schmerzpatienten 
sind Schreibtischarbeiter:

Das lange statische Arbeiten am 
Schreibtisch und am Computer in 
rückenschädlichen Zwangshaltun-
gen führt zu Problemen, denn Rü-
cken und die Bandscheiben sind 
Verschleißteile, d.h. je pfleglicher 
ich sie behandle, desto länger kom-
me ich gut klar.

Ergonomie am Arbeitsplatz 
oder: 

Wie kann ich für den
 Rücken sorgen?

Die Situation an vielen Arbeits-
plätzen ist nicht sonderlich rü-
ckengerecht: Schaut man sich den 
Arbeitsplatz genau an, finden sich 
zu niedrige Tische, schrägstehen-
de Bildschirme, Tastaturen und 
PC-Mäuse, die aus den Papieren 
ausgraben werden müssen und Ar-
beitsstühle, die nicht zum Benutzer 
passen...

Diese Vorbedingungen führen oft 
dazu, dass der Benutzer angespannt 
oder verdreht vor seiner Arbeit 
sitzt, dass die Papiervorlage und 
die Tastatur um den Platz vor dem 

Bildschirm konkurrieren. Hier kann 
eine kleine Arbeitsplatzbetrachtung 
weiterhelfen:

Persönliche Arbeitsplatz-
analyse

•Was passiert am Arbeitsplatz?
• Welche Aufgaben muss ich in 
welcher Häufigkeit und in welcher 
Kombination erledigen?
• Wie setze ich meinen PC oder 
Laptop ein, arbeite ich viel mit Ak-
ten oder Literatur?
• Jeder Aufgabenbereich hat eigene 
Anforderungen, jeder arbeitet an-
ders, jeder hat besondere Vorlieben. 
Hier lohnt es sich, einmal genau zu 
überlegen.
 

Richtige Arbeitshaltung
 am Arbeitsplatz

Wichtig für ein rückengesundes 
Arbeiten ist die richtige Tischhöhe 
und die richtige Stuhlhöhe. Rücken-
gerechtes Sitzen heißt auf offene 
Sitzwinkel achten d.h. der Winkel 
zwischen Unter- und Oberschenkel 
und der Winkel zwischen Oberschen-
kel und Oberkörper sollten größer als 
90 Grad sein. Sehr wichtig ist auch, 
dass die Schultern entspannt sind.

Wie steht der Bildschirm? Hier 
mag der Rücken verdrehte Zwangs-
haltungen überhaupt nicht. Ergono-
misch ist es, gerade vor Bildschirm, 
Tastatur und Vorlagen zu sitzen.

Keyboardauszug als ergonomi-
sche Tischver-

größerung 
Ein pfiffiges Detail ist der große 

Keyboardauszug. Hier finden die 

Tastatur, die Maus, Stifte und Mar-
ker Platz, ich kann meine Konzepte 
und die Literatur vor mir platzieren 
und auch handschriftliche Notizen 
machen. Ich hole mir die Tastatur 
dann, wenn ich sie brauche, sitze 
gerade vor dem Bildschirm, habe 
einen größeren Augen-Bildschir-
mabstand und gleichzeitig ist die 
Tastatur, analog den Schreibmaschi-
nentischen von früher, etwas abge-
senkt. Verwende ich ein Laptop, so 
ist ein externes Keyboard auf einem 

Schreibtischarbeit ohne Rückenbeschwerden
 Tipps für einen gesunden Rücken 

Tastaturauszug sehr zu empfehlen.
(Ein kleiner Tipp: Beim Telefonie-

ren den Telefonhörer nicht mit der 
Schulter einklemmen, denn wenn 
ich dann auch noch Tastatureinga-
ben mache, ist der HWS-Schmerz 
bald gewiß. Hier hilft ein Headset 
oder ein schnurloses Telefon mit 
Knopf im Ohr.)

Arbeitsplatzlayout
Die Lage des Arbeitplatzes im 

Raum ist ein oft zuwenig beachteter 
Aspekt der Arbeitsergonomie:

Das Tageslicht sollte von der Seite 
auf den Tisch fallen, damit ich kei-
ne Reflexionen im Bildschirm habe, 
da das extrem anstrengend für die 
Augen ist.

Als Raumbeleuchtung sind Tages-
lichtleuchten mit einer direkten und 
indirekten Komponente zu empfeh-
len. Zu betrachten sind Laufwege 
und die Ausrichtung zur Türe. Kann 
ich die wichtigsten Unterlagen rü-
ckengerecht erreichen? 

In der Büroorganisation haben 
sich Hängeregister sehr bewährt. 

Aktives, beschwingtes,
 rückengerechtes Sitzen 

Der Mensch ist entwicklungsphy-
siologisch nicht zum statischen Sit-
zen konstruiert, eher zum Laufen, 
Jagen, Arbeiten ...  

Wenn schon sitzen, dann auf ei-
nem Sitzmöbel, das sich individuell 
und rückengerecht anpassen läßt: 

Hier sind wichtige Details:
• eine ausreichende Höhenverstel-
lung für offene Sitzwinkel 
• eine Sitztiefenverstellung zur  An-

passung an die Oberschenkellänge
• eine Sitzneigungsverstellung für 
die Beckenaufrichtung
• Armlehnen, vorzugsweise 4D Ver-
stellung (Höhe, Breite, vor und zu-
rück, drehen) um die Schultermus-
kulatur zu entlasten
• eine Lordosestütze, um den Run-
drücken zu vermeiden.

Sehr bewährt haben sich Arbeits-
stühle, die ein bewegtes, beswingtes 
Sitzen ermöglichen: permanentes 
Ansprechen der Muskulatur und 
feine Bewegung vermeiden ein 
Verkrampfen und Ermüden des Rü-
ckens.

Stehsitzdynamik, der
 Wechsel macht’s

Wir sitzen in unserem Leben sehr 
viel: Frühstücken, Auto, Straßen-

bahn, Schreibtisch, Vorlesungen, 
Sitzungen, Besprechungen, Mit-
tagessen, Schreibtisch, Seminare, 
Abendessen, Kino....Wie kann ich 
mir also meinen Arbeitplatz einrich-
ten und Sitzen und Stehen abwech-
seln? Hier kann ein Highboardregal 
in Schreibtischnähe als Stehpult 
dienen, um Ordner im Stehen auf-
zuschlagen und Unterlagen dort zu 
studieren. Eine Alternative ist ein 
Ausziehtablar an einem Regal.

Genial ist ein höhenverstellbares 
Steh-Sitzpult auf Rollen, das mo-
bil zum Nutzungsort kommt: beide 
Arbeitshöhen zum Sitzen und zum 
Stehen können so optimal und indi-
viduell eingestellt werden. Bei Be-
darf kann die Platte geneigt werden 
und es passt ein Laptop drauf.

Eine Lösung für kleine Räume, ist 
ein an den Schreibtisch angebautes 
Stehpult mit individuell anpassba-
ren Funktionen.

Die ideale Lösung für die Steh-
Sitzdynamik ist der höhenverstell-
bare Schreibtisch.

Hier habe ich Schreibtisch und 
Stehpult in einem: alles hat seinen 
Platz und ich fahre den ganzen 
Arbeitstisch beim Aufstehen nach 
oben. Je nach Tagesform oder Ar-
beitsgang kann ich ohne umzuräu-
men im Stehen oder Sitzen weiterar-
beiten. Kombiniert mit einen guten 
SitzStehmöbel und einem guten 
Arbeitsstuhl ist das ein sehr rücken-
gerechter Arbeitsplatz.

Natürlich ist ein rückengerechter 
Arbeitsplatz alleine keine Garantie 
für einen gesunden Rücken, aber 
in der Kombination mit ein wenig 
Sport und einem guten Stressma-
nagement ist eine optimale Basis 
geschaffen für Spaß bei der Arbeit 
mit schmerzfreiem Rücken.

Thomas Bethmann, Schreiner-
meister und Ergonomieberater, 
Freie Holzwerkstatt, Habsburgerstr.   
9, 79104 Freiburg

Rolls Stehsitz-Pult mit Linoleum und Bioswing-Sitz-Steh-Stuhl

Höhenverstellbarer Arbeitstisch und Stühle
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Infos anfordern beim NABU, 
53223 Bonn, T. 0228.40 36 0, 
www.nabu.de

… wenn’s um Umwelt- 
und Naturschutz geht. 
Machen Sie mit.
NABU – 
für Mensch und Natur.

November 2005   UNIversalis-Zeitung   19November 2005   UNIversalis-Zeitung   19


