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Schreibtischarbeit ohne Ruckenbeschwerden

— Tipps fur einen gesunden Rucken

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

Riickenprobleme sind nicht auf
Schwerarbeiter auf dem Bau oder
im Handwerk beschréankt. Kranken-
kassen und Rentenversicherungstra-
ger berichten von einer wachsenden
Zahl von Riickenpatienten, steigen-
den Krankheitstagen und Berufsun-
fahigkeiten.

Viele dieser Schmerzpatienten
sind Schreibtischarbeiter:

Das lange statische Arbeiten am
Schreibtisch und am Computer in
riickenschidlichen Zwangshaltun-
gen fiithrt zu Problemen, denn Rii-
cken und die Bandscheiben sind
Verschleifiteile, d.h. je pfleglicher
ich sie behandle, desto ldnger kom-
me ich gut klar.

Ergonomie am Arbeitsplatz
oder:
Wie kann ich fiir den
Riicken sorgen?

Die Situation an vielen Arbeits-
pldtzen ist nicht sonderlich rii-
ckengerecht: Schaut man sich den
Arbeitsplatz genau an, finden sich
zu niedrige Tische, schriagstehen-
de Bildschirme, Tastaturen und
PC-Miduse, die aus den Papieren
ausgraben werden miissen und Ar-
beitsstiihle, die nicht zum Benutzer
passen...

Diese Vorbedingungen fiihren 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:

Personliche Arbeitsplatz-
analyse
*Was passiert am Arbeitsplatz?
* Welche Aufgaben muss ich in
welcher Haufigkeit 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
iiberlegen.

Richtige Arbeitshaltung
am Arbeitsplatz
Wichtig fiir ein riickengesundes
Arbeiten ist die richtige Tischhdhe
und die richtige Stuhlhdhe. Riicken-
gerechtes Sitzen heilit auf offene
Sitzwinkel achten d.h. der Winkel
zwischen Unter- und Oberschenkel
und der Winkel zwischen Oberschen-
kel und Oberkdrper sollten grofer als
90 Grad sein. Sehr wichtig ist auch,
dass die Schultern entspannt sind.
Wie steht der Bildschirm? Hier
mag der Riicken verdrehte Zwangs-
haltungen tiberhaupt nicht. Ergono-
misch ist es, gerade vor Bildschirm,
Tastatur und Vorlagen zu sitzen.

Keyboardauszug als ergonomi-
sche Tischver-
grofierung

Ein pfiffiges Detail ist der grofe

Keyboardauszug. Hier finden die
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Hohenverstellbarer Arbeitstisch und Stiihle

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 groferen Augen-Bildschir-
mabstand und gleichzeitig ist die
Tastatur, analog den Schreibmaschi-
nentischen von frither, etwas abge-
senkt. Verwende ich ein Laptop, so
ist ein externes Keyboard auf einem
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i-brauch's, i-will's, i-kauf's - un wenn i was zu
verkaufe hab, geh i au zu i-kauf

www.i-kauf-freiburg.de
Ihr Internet-Kaufhaus

I-Kauf-Freiburg - Franz Litsch - Habslburgerstr. 131 - 79104 Freiburg - Tel.: 0761/15624643

Tastaturauszug sehr zu empfehlen.

(Ein kleiner Tipp: Beim Telefonie-
ren den Telefonhdrer nicht mit der
Schulter einklemmen, denn wenn
ich dann auch noch Tastatureinga-
ben mache, ist der HWS-Schmerz
bald gewil3. 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 fiir 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 Tiire. Kann
ich die wichtigsten Unterlagen rii-
ckengerecht erreichen?

In der Biiroorganisation haben
sich Héngeregister sehr bewahrt.

Aktives, beschwingtes,
riickengerechtes Sitzen

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

Wenn schon sitzen, dann auf ei-
nem Sitzmdbel, das sich individuell
und riickengerecht anpassen 146t:

Hier sind wichtige Details:

« eine ausreichende Hohenverstel-
lung fiir offene Sitzwinkel
« eine Sitztiefenverstellung zur An-

Wir blicken
durch ...

... wenn’s um Umwelt-
und Naturschutz geht.
Machen Sie mit.
NABU -

far Mensch und Natur.

Infos anfordern beim NABU,
53223 Bonn, T. 0228.40 36 0,
www.nabu.de

=t

NABU

passung an die Oberschenkelldnge
* eine Sitzneigungsverstellung fiir
die Beckenaufrichtung

* Armlehnen, vorzugsweise 4D Ver-
stellung (Hohe, Breite, vor und zu-
riick, drehen) um die Schultermus-
kulatur zu entlasten

¢ eine Lordosestiitze, um den Run-
driicken zu vermeiden.

Sehr bewiéhrt haben sich Arbeits-
stiihle, die ein bewegtes, beswingtes
Sitzen ermdéglichen: permanentes
Ansprechen der Muskulatur und
feine Bewegung vermeiden ein
Verkrampfen und Ermiiden des Rii-
ckens.

Stehsitzdynamik, der
Wechsel macht’s
Wir sitzen in unserem Leben sehr
viel: Frithstiicken, Auto, Straflen-

Okologie

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 Schreibtischndhe als Stehpult
dienen, um Ordner im Stehen auf-
zuschlagen und Unterlagen dort zu
studieren. Eine Alternative ist ein
Auszichtablar an einem Regal.

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

Eine Losung fiir kleine Réume, ist
ein an den Schreibtisch angebautes
Stehpult mit individuell anpassba-
ren Funktionen.

Die ideale Losung fiir die Steh-
Sitzdynamik ist der hohenverstell-
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 umzuréu-
men im Stehen oder Sitzen weiterar-
beiten. Kombiniert mit einen guten
SitzStehmdbel und einem guten
Arbeitsstuhl ist das ein sehr riicken-
gerechter Arbeitsplatz.

Natiirlich ist ein riickengerechter
Arbeitsplatz alleine keine Garantie
fiir einen gesunden Riicken, aber
in der Kombination mit ein wenig
Sport und einem guten Stressma-
nagement ist eine optimale Basis
geschaffen fiir Spaf3 bei der Arbeit
mit schmerzfreiem Riicken.

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