Bestler Practice GmbH in Baden www.bestler-practice.ch

CRANIOSACRAL THERAPIE UND
FUNKTIONELLE OSTEOPATHIE INTEGRATION (FOD

st Bestler Practice

bodytherapuy

Das Riickgrat der Lebensqualitit

NEWSLETTER - AUSGABE MARZ 2015

Ergonomie am Bildschirm-Arbeitsplatz

Tipps der suva

Ergonomie am Bildschirm-Arbeitsplatz

Wie viele Stunden sitzen Sie pro Tag? Wie oft schalten Sie Bewegungs- oder Entspannungspausen ein?
Ist Ihr Arbeitsplatz gesundheitsfreundlich eingerichtet?

Haufig gibt Thnen Thr Korper die Antwort: Verspannungen, Kopfweh, Augenbeschwerden, Nacken-
oder Riickenschmerzen sind Signale, die einseitige Belastungen anzeigen. Indem Sie ein paar einfache
Regeln und Verhaltensweisen berticksichtigen, konnen Sie Beschwerden vorbeugen und viel fiir Thr
Wohlbefinden tun.

Das Zauberwort heisst Abwechslung: Keine Korperhaltung ist auf die Dauer gesund, wenn sie zu lan-
ge eingenommen wird. Variation und Bewegung halten unseren Korper gesund und leistungsfahig.
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz
Entspannt statt verspannt: Tipps der suva

Reflexionen und Blenden vermeiden

Stellen Sie Bildschirm und Tisch so auf, dass das Licht von
der Seite einfillt. Damit vermeiden Sie Reflexionen und
Blendungen. Ist dies nicht moglich, sollten Sie nicht mit
heruntergelassenen Storen arbeiten. Stattdessen verwenden
Sie Folienrollos, die sich vom unteren Fensterrahmen nach
oben ziehen lassen, oder Lamellenvorhdnge mit vertikalen
Streifen. So haben Sie ohne Blendung Sicht ins Freie.

Der Bildschirm sollte ungefdhr 2 m vom Fenster entfernt
platziert werden.

Blendungen konnen entweder direkt durch die Sonne auftreten oder indirekt durch Re-
flexionen, z.B. von gegentiberliegenden Gebduden oder von reflektierenden Fldchen.

Blendungen belasten die Augen tibermdssig und konnen sich ungtinstig auf das allge-
meine Wohlbefinden, die Arbeitsleistung und die Konzentrationsfahigkeit auswirken.

Stuhl einstellen

Ihre Oberschenkel sollen bis auf wenige Zentimeter
auf der Sitzfldche aufliegen und Ihre Fiisse guten Bo-
denkontakt haben.

Zwischen Ober- und Unterschenkel soll sich ein Win-
kel von 90° oder etwas grosser ergeben.

Achten Sie darauf, dass der Riicken mit leichtem
Druck die Riickenlehne beriihrt.

Schalten Sie die Riickenlehne frei fiir dynamisches
Sitzen!

Fussstiitze

Ermoglicht eine korrekte
Sitzposition fiir kleinere
Personen.

- Masse: mind. 35 cm x 45
cm, neigbar, hohenverstell-
bar

Fussstiitzen nur verwenden,
wenn der Arbeitstisch nicht
hohenverstellbar ist!
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Tischhohe anpassen

Sorgen Sie zuerst daftiir, dass der Platz unter dem Tisch frei ist und fiir die Beine reichlich
Bewegungsraum bleibt.

Richten Sie nun die Tischhche nach der «Ellbogenregel» ein: Ellbogenhohe = Tisch- plus
Tastaturhohe.

Ist der Tisch in der Hohe nicht verstellbar, stellen Sie die Stuhlhohe so ein, dass die «Ell-
bogenregel» erfiillt ist.

Damit die Fiisse nicht in der Luft hdangen, benttigen kleinere Personen eine Fussstiitze.
Deren Grundfldche soll den Fiissen in allen Richtungen Bewegungsspielraum gewé&hren.

Uberblick behalten

Richten Sie Thren Bildschirm so ein, dass die Bild-
schirmoberkante 10 cm (eine Handbreite) unter der
Augenhohe liegt.

Neigen Sie den Bildschirm so, dass Ihr Blick senk-
recht darauf fallt.

Ist der Bildschirm zu hoch aufgestellt, zieht man den
Kopf in den Nacken. Dies belastet die Nackenmus-
kulatur und die Halswirbelsdule und fiihrt zu Mus-
kelverspannungen. Zudem sind die Auge mehr ge-
offnet, wodurch die Augen schneller austrocknen.
Das kann zu gereizten roten Auge fithren.
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Bildschirm, Tastatur und Dokumente platzieren

Positionieren Sie den Bildschirm und die Tastatur
gerade vor sich.

Legen Sie Papierdokumente zwischen Tastatur und
Bildschirm, am besten auf eine geneigte Dokumen-
tenauflage (Hohe hinten 7 cm).

Dokumentauflage

So nicht!

T e—

Mit dem Notebook entspannt arbeiten

Arbeiten Sie ldnger als eine Stunde mit dem Notebook, benotigen Sie zusitzlich eine
Tastatur und eine Maus.

Ist der Bildschirm zu tief, kann das Notebook hinten angehoben werden (z.B. mit einer
Dokumentenauflage).

Arbeiten Sie linger als 2 Stunden mit dem Notebook, lohnt sich ein externer Bild-
schirm. Auch dieser soll entspiegelt sein.
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Abstand halten

Stellen Sie den Bildschirm so auf, dass die Sehdistanz
zum Bildschirm etwa 70 bis 90 cm betrdgt. Faustregel:
Bei mittelgrossen Personen betrdgt der Abstand zwi-
schen Fingerspitzen und Augen ungefdhr 70 cm.

So sollten Sie auch kleine Schriften, z.B. von Menus,
noch ohne Anstrengung lesen konnen.

Vergrossern Sie wenn notig mit der Zoom-Funktion
die Darstellung auf dem Bildschirm.

Wenn notig: PC-Brille tragen

Ubliche Gleitsicht- oder Lesebrillen sind fiir die Bild-
schirmarbeit ungeeignet.

Um scharf zu sehen, ndhert man sich dem Bildschirm
und legt den Kopf in den Nacken. Dies fiihrt zu Ver-
spannungen.

PC-Brillen hingegen bieten auf Bildschirmdistanz ein
optimales Sehfeld und ermoglichen eine natiirliche
Korperhaltung

Zusatzinfo: Die Sehkraft ldsst mit dem Alter nach. Die
Altersweitsichtigkeit kann sich schon vom 40. Altersjahr “g°

an bemerkbar machen. Meistens benttigt man im An-

fangsstadium fiir die Bildschirmarbeit noch keine Brille, sondern lediglich eine Brille
zum Lesen. Bei fortschreitender Alterssichtigkeit verlieren die Augen auch an Sehschar-
fe auf grossere Distanzen. Im Normalfall verschreibt der Augenarzt eine Brille mit
Gleitsichtgldsern.

Arbeitsplatz mit 2 Bildschirmen

Bei 2 Hauptbild-
schirmen:

Je grosser der Bild-
schirm, desto gros-
ser der Winkel

Zwei Hauptbildschirme Haupt- und Sekundarbildschirm

O
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Hilfsmittel notwendig?

Handgelenkstiitze

Die Handgelenke sind abgesttitzt und in einer nattirlichen Position (evtl. Tastaturfiiss-
chen einklappen)

Telefonieren am PC

Ein Headset ermoglicht ein entspanntes Arbeiten mit Maus und Tastatur.

In Bewegung bleiben, Pausen einschalten

Wechseln Sie oft Ihre Position (z.B. Riickenlehne freischalten).
Nutzen Sie bewusst den Bewegungsraum.

Strecken und dehnen Sie sich zwischendurch.

Planen Sie Pausen und Kurzpausen bewusst ein.

Ideale Aufteilung;:
60% sitzen -> ca. 5 Std, 30% stehen -> ca. 2,5 Std, 10% gehen -> ca. 50 Min.
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Mehr Informationen unter: www.suva.ch - Stichwort Ergonomie

Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz
Umgang mit Lasten

Repetitive, kurzzyklische Titigkeiten
Statische Belastungen

Ergonomische Arbeitsplatzabklirungen in Baden und Umgebung

Bei Fragen zur Ergonomie oder vor Neueinrichtungen von Arbeitsplédtzen in Biiro
und Produktion kénnen Sie das Institut fiir Arbeitsmedizin kontaktieren:

Institut fiir Arbeitsmedizin (ifa) Kreuzweg 3, Areal ABB/ Alstom, 5400 Baden
Phone:  +41 56 205 44 44 - www.arbeitsmedizin.ch

~NiE
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Thema: Grundiibungen

Wenn Sie den monatlichen Newsletter abonnieren méchten, wenden Sie sich bitte an
bodytherapy@bestler-practice.ch oder registrieren Sie sich auf folgender Web-Seite
http:/ /www.bestler-practice.ch/contact-form/Subscribe.php

Unter der gleichen Mail-Adresse nehmen wir auch gern Feedback entgegen.
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www .bestler-practice.ch
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Tel. 056 511 05 75
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