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Anteil der Beschiftigten im Biirobereich

Dies entspricht

. ——— etwa 32 Mio.
59%

-

T_—_T der Arbeitnehmer
arbeiten dber-

wiegend an einem .
Biroarbeitsplatz. Zum Verglelch:
2015 waren 52 % Uberwiegend

an einem Buroarbeitsplatz tatig

Beschaftigten

(ca. 22,5 Mio. Beschaftigte)

arbeiten gelegentlich gehen anderen
an einem Tatigkeiten nach. Immer mehr
Biroarbeitsplatz. Menschen

arbeiten im Buro

Quelle: Mittelwerte ous drei reprisentativen Befrogungen mit jeweils
1.000 bis 1.500 Teilnehmern van Februar bis Dezember 2018,
Durchfdhrung: forsa im Auftrog des IBA
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Buroarbeit findet nicht mehr ausschlieBlich im Buro statt

Nutzung von Homeoffice
Anteil der Beschaftigten, die zumindest teilweise im Homeoffice arbeiten in %

Gesamtwirtschaft

Nutzung von
Homeoffice nach Wegfall
der Homeoffice-Pflicht

Dienstleistungen 35,3
Verarbeitendes Gewerbe
GrolRhandel

Einzelhandel

Bauhauptgewerbe

Quelle: ifo Konjunkturumfragen, April 2022. © ifo Institut

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit 28.02.2024




¥ VBG

Agenda

W DGUV

Deutsche Gesetzliche
Unfallversicherung
Spitzenverband

215-410
* Rechtsgrundlagen — Begriffsbestimmungen DGUV Information 215-410

* Grundlagen der Gestaltung
e Telearbeit — mobile Arbeit — Homeoffice

« Bewegung im Buro

Bildschirm- und
Biiroarbeitspldtze
Leitfaden fiir die Gestaltung

Juli 2019

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit 28.02.2024




W VBG

Ergonomie bei der Bildschirmtatigkeit - Rechtsgrundlagen

Rahmenrichtlinie
B9/391/EWG

I -

Arbeitsschutzgesetz

Arbeitsmittelbenutzungs-

Richtlinie
2009/104/EG

CERED

Betriebssicherheits-
verordnung

Arbeitsstitten-Richtlinie
B /654 /EWG

Arbeitsstattenverordnung

seees)

o

Bildschirmrichtlinie
Q0/270/EWG

L
L]
. Verordnung zur
soee .) —  arbeitsmedizinischen
| Vorsorge

Legende

cese )

Umsetzung durch

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit

DGUV Vorschrift 1
<Orundsdtze der
Pravention™

DGUY Regel 115-401
«Branche Birobetriebe*

DGUY Information 215-410
+Bildschirm- und
Biiroarbeitsplatze -
Leitfaden fiir die
Gestaltung®

--3

--3

Bezliglich Bildschirmarbeit konkretisiert durch

Quelle: DGUV-Information 215-
410 ,Bildschirm- und
Biroarbeitsplatze”
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz
Rechtsgrundlagen - Begriffsbestimmungen

Arbeitsstattenverordnung § 2 Begriffsbestimmungen

(5) Bildschirmarbeitsplatze sind Arbeitsplatze, die sich in Arbeitsraumen befinden und die mit Bildschirmgeraten und
sonstigen Arbeitsmitteln ausgestattet sind.

(7) Telearbeitsplatze sind vom Arbeitgeber fest eingerichtete Bildschirmarbeitsplatze im Privatbereich der Beschaftigten, fur
die der Arbeitgeber eine mit den Beschaftigten vereinbarte wdchentliche Arbeitszeit und die Dauer der Einrichtung festgelegt
hat. Ein Telearbeitsplatz ist vom Arbeitgeber erst dann eingerichtet, wenn Arbeitgeber und Beschaftigte die Bedingungen der
Telearbeit arbeitsvertraglich oder im Rahmen einer Vereinbarung festgelegt haben und die bendtigte Ausstattung des
Telearbeitsplatzes mit Mobiliar, Arbeitsmitteln einschlie3lich der Kommunikationseinrichtungen durch den Arbeitgeber oder
eine von ihm beauftragte Person im Privatbereich des Beschaftigten bereitgestellt und installiert ist.

Werden Tatigkeiten aulderhalb von Arbeitsraumen (in der Arbeitsstatte oder im Rahmen von Telearbeit zu Hause)
ausgeubt, handelt es sich in der Regel um mobile Arbeit (im hauslichen Umfeld = Homeoffice)

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit 28.02.2024
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Ergonomie bei der Bildschirmtatigkeit

Rechtsgrundlagen - Begriffsbestimmungen

Grundpflichten des Arbeitgebers/der Arbeitgeberin

im Rahmen von Tatigkeiten an Bildschirmarbeitsplatzen in der Arbeitsstatte, an Telearbeitsplatzen und bei mobiler Arbeit
(siehe Arbeitsschutzgesetz)

» Durchfuhrung der Gefahrdungsbeurteilung
« Sichere und gesundheitsgerechte Arbeit sicherstellen

* Unterweisung der Beschaftigten

An Bildschirmarbeitsplatzen in der Arbeitsstatte und Telearbeitsplatzen muss das Unternehmen auf3erdem Mobiliar,
Arbeitsmittel und Kommunikationsmittel stellen (nicht jedoch bei mobiler Arbeit).

Das Arbeitsschutzgesetz gilt immer (ebenso wie das Arbeitszeitgesetz), die Arbeitsstattenverordnung nur bei
Tatigkeiten an Bildschirmarbeitsplatzen und an Telearbeitsplatzen (nicht jedoch bei mobiler Arbeit).

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit 28.02.2024
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Ergonomie bei der Bildschirmtatigkeit

& DGUV &/ DGUV
Deutsche Gesetzlich Deutsche Gesetzlich
!Jlnf Il\f.e‘rsfclr]er ng !:lnfa!w.ersichwung
215-410 115-401

Bildschirm- und Branche Biirobetriebe

Biiroarbeitspldtze
Leitfaden fiir die Gestaltung

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit 28.02.2024



¥ VBG

Ergonomie bei der Bildschirmtatigkeit
Grundlagen der Gestaltung

Maximale Hhe der
obersten Zeile auf

BiIdSChirm dem Bildschirm

+ Bildschirm moglichst niedrig auf der Arbeitsflache
aufstellen (Blick nach unten)

* BildschirmgrofRe und Sehabstand abhangig von
der Arbeitsaufgabe und der Bildschirmgrélie (z.B.
60 cm bei 15 Zoll-LCD-Bildschirm)

 Positivdarstellung (dunkle Buchstaben auf hellen
Hintergrund) bevorzugen

i . . . negativ negativ positiv
* Nur gut entspiegelte Bildschirme einsetzen negativ  negativ positiv
negativ negativ positiv

. : : : . ti >gati iti

» LCD (Flach-)-Bildschirme sind flimmerfrei s okl e oty
X negativ negativ positiv

Quelle: DGUV-Information 215- negativ negativ positiv

410 ,Bildschirm- und negativ negativ positiv

Biroarbeitsplatze” negativ negativ positiv

negativ negativ positiv
negativ negativ positiv
negativ negativ positiv
negativ negativ positiv |

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit 28.02.2024




¥ VBG

Ergonomie bei der Bildschirmtatigkeit

Grundlagen der Gestaltung - Eingabemittel

Tastatur

* Moglichst flache und ausreichend grolRe Tastaturen B
benutzen s

* Helle Tastaturen werden empfohlen

* 15-20 cm Flache vor der Tastatur zum Auflegen der
Hande

e Mit oder onne Nummernblock

Maus
* MausgrolRe sollte zur HandgrofRe passen

 Ausreichend Bewegungsflache einplanen \L“‘
* Symmetrische Mause erlauben eine Bedienung mit : Quelle: DGUV-Information 215410 _Bildschirm-
beiden Handen und Biiroarbeitsplatze*

100-150mm

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit 28.02.2024
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Ergonomie bei der Bildschirmtatigkeit

Grundlagen der Gestaltung - Eingabemittel

Alternative Eingabemittel an Bildschirmarbeitspldtzen

Die Benutzung von Eingabemitteln fihrt zu einer geringen

Abweichung von der sogenannten Neutralhaltung (Kérper-

und Gelenkstellung in entspannter Haltung), die norma-
lerweise problemlos toleriert wird. Bei akuten oder chro-
nischen Erkrankungen werden allerdings bestehende
Beschwerden unter Umstdnden verstarkt. Dabei kénnen
sich insbesondere lang anhaltende muskuldre Anspan-
nungen oder repetitive Bewegungen in ungilinstigen Hal-
tungen negativ auswirken.

Die Auswahl sollte symptombezogen

Grundséitzlich hilft bei Beschwerden eine Optimierung der
Korperhaltung im Sinne einer Anndherung an die Neutral-
haltung und eine Reduktion langanhaltender einseitiger
Muskelbeanspruchungen. Eine Beratung am Arbeitsplatz
zu giinstigen Positionen der Eingabemittel sowie ergono-
mischen Arbeitstechniken sollte erfolgen.

Falls dies im Einzelfall nicht ausreicht, kann der Einsatz
alternativer Eingabemittel sinnvoll sein.

unter Einbeziehung der Beschaftigten und

von Betriebsarzt/-arztin, ggf. Fachkraft
fur Arbeitssicherheit erfolgen

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit

Y VBG

Ihre gesetzliche
Unfallversicherung

VBG-Fachwissen

Alternative Eingabemittel
an Bildschirmarbeitspldtzen

Informationen fiir Betriebsarztinnen
und Betriebsarzte

28.02.2024
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz
Grundlagen der Gestaltung

Mobiliar (Tisch, Stuhl)

Buroarbeitstisch

* Arbeitsflache mindestens 160 (120) x 80 cm

* Ausreichend Beinraum unter der Tischflache

» Tisch hdheneinstellbar oder besser hohenverstellbar (74,0 = 2 cm)

 Sitz-/Steharbeitstische sind empfehlenswert, es gibt aber keine
gesetzliche Grundlage, die eine Anschaffung fordert. Haltungswechsel
alle 20 Minuten empfehlenswert, Unterweisung!

Von G50 mm ... ... Siufenlaos ... ... bis 1250 mm

Sitzende Tatigkeiten: 650 mm — B30 mm Stehende TAtigkeiten: 950 mm — 1250 mm

Quelle: DGUV-Information 215-410 ,Bildschirm- und Buroarbeitsplatze*

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit 28.02.2024
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz
Grundlagen der Gestaltung

Biirostiihle sind standardméaRig fiir

_ps . Kérpergréf3en > 150 cm bis < 190 cm
MObl | 1ar (TISCh, Stu h I) geeignet sowie bis 110 kg Kérpergewicht

Buroarbeitsstuhl

o = . - : : Sitzbéalle, Kniehocker, Pendelstiihle, Deskbikes
H?henversteIIuTg und Federung soywe gunstige For.mung d.es ?ltz.es | ind Walkstations erfillen nicht die

* Ruckenlehne hohenverstellbar sowie permanent neigbar mit Moglichkeit zur ergonomischen Anforderungen an Blirostiihle
Arretierung, Lendenlordosenunterstutzung und sind daher nicht als Sitzmébel im Biiro

e . . geeignet (s. VBG-Fachwissen ,Gesundheit im

 Ggf. Bewegung von Sitzflache und Rickenlehne zueinander Biiro®)
(Synchronmechanik)

» Geeignete Rollen, lastabhangig gebremst @

Verstellmiglichkeiten:

(1) Sitzhishe

(@ Rilickenlehnenhihe

@ Armauflagenhdhe

| @ Armauflagentiefe

: (5 Sitztiefe

(&) Sitzneigung

@ Ri.'l;ke-'tl!hnen-
neigung

(& Armauflagen, lichte
Weite

* Falls Armlehnen vorhanden sind, sollten diese
hohenverstellbar sein

(Tl 't T

Quelle: DGUV-Information 215-410 ,Bildschirm- und Buroarbeitsplatze*
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz
Grundlagen der Gestaltung

Beleuchtung Sonnenschutz- Eventuell
vorrichtungen veranderbares Licht
Keine
o Buroraume sollten moglichst mit Tageslicht beleuchtet sein Blendung
o Blendungen vermeiden, daher Aufstellung des Schreibtisches . fmf
senkrecht zur Fensterfront Ausreichendes |
Tageslicht . Ausreichende
o gleichmaRige Ausleuchtung des Arbeitsplatzplatzes, daher ‘ Helligkeit
Schreibtischleuchte nur in Kombination mit Deckenbeleuchtung

« Mindestbeleuchtungsstarke am Bildschirmarbeitsplatz von 500 Lux, Aufstellung des

bei besonderen Anforderungen 750 Lux. i - g
J Bﬁrb?'tSp'atzes T Gut entspiegelte
. . . . ickrichtung parallel ] )
«  Weitere Infos: DGUV-Information 215-442 ,Beleuchtung im Biiro® zum Fenster Bildschirme

und DGUV-Information 215-220 ,Nichtvisuelle Wirkungen von Licht
auf den Menschen”

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit 28.02.2024
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz
Grundlagen der Gestaltung

Raumklima

7 Relative Luftfeuchte Lufttemperatur
maximal 50 % 20°C- 22°C

Luftgeschwindigkeit
maximal 0,15 m/s

Temperaturbereich Magnahmen
bis 26°C + keine zusatzlichen Mafnahmen erforderdich
/ ab 26°C bis 30°C * effektive Steuerung des Sonnenschutzes
Ia" MaBnahmen sollen ergriffen werden = effektive Steuerung der LiRungselnrichtungen

* |iiftung in den frilhen Morgenstunden

* Reduzierung von thermischen Lasten

» Nutzung von Gleitzeitregelungen zur Arbeitszeltverlagerung
s Lockerung der Bekleidungsregelungen

* Bereitstellung geeigneter Getranke

ab 30°C bis 35°C
MaBnahmen missen ergriffen werden

ab 35°C * der Arbeitsraum ist ohne technische Manahmen (z. B. Luftdusche) und organisato-
rische Manahmen (2. B. Entwi rmungsphase) als solcher nicht nutzbar

Behaglichkeitsbereich

MaRnahmen entsprechend der Lufttemperaturen im Raum (in
Quelle: DGUV-Information 215-410 ,Bildschirm- und Biiroarbeitsplétze* Anlehnung an ASR A3.5 ,Raumtemperaturen®)

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit 28.02.2024




¥ VBG

Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz
Grundlagen der Gestaltung

Larm

Anhang der Arbeitsstattenverordnung 3.7

In Arbeitsstatten ist der Schalldruckpegel so niedrig zu halten, wie es nach der Art des Betriebes moglich ist. Der Schalldruckpegel am
Arbeitsplatz in Arbeitsraumen ist in Abhangigkeit von der Nutzung und den zu verrichtenden Tatigkeiten so weit zu reduzieren, dass keine
Beeintrachtigungen der Gesundheit der Beschaftigten entstehen

ASR A3.7 ,Larm*

5.1 Maximal zulassige Beurteilungspegel

(1) Wahrend der Austibung von Tatigkeiten der Tatigkeitskategorie | (hohe Konzentration und hohe Sprachversténdlichkeit, z.B. arztliche
Untersuchung, Behandlung, Operation) darf ein Beurteilungspegel von 55 dB(A) nicht tGberschritten werden.

(2) Wahrend der Austibung von Tatigkeiten der Tatigkeitskategorie Il (mittlere Konzentration und mittlere Sprachverstandlichkeit, z.B.
Sachbearbeitung, allgemeine Biirotétigkeit, Laboratorium) darf ein Beurteilungspegel von 70 dB(A) nicht Uberschritten werden.

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit 28.02.2024
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Noch Fragen zum Thema
Bildschirmarbeit') QVBG _ Inhaltsverzeichnis
- Ihre gesetzliche

Uetabeerskerng
Einfiihrung 8
1  Arbeitsorganisation 10
1.1 Was ist bei der Planung und Organisation von Arbeitsabldufen zu beachten? n
1.2 Was bedeutet ,ergonomisches Arbeiten* bei Bildschirmarbeit? n
1.3 Welche rechtlichen Regelungen gelten fiir mobiles Arbeiten? 12
1.4 Sind U i und ge auch bei mobiler Arbeit verpflichtend? 13
1.5 Sind Telearbeit und mobiles Arbeiten versichert? 13

2 Arbeitsmedizinische Vorsorge und Beratung

durch Betriebsirzte und Betriebsirztinnen

2.1 Miissen sich Beschiftigte mit Tatigkeiten an Bildschirmarbeitsplatzen

beraten und untersuchen lassen? 16
2.2 Konnen die Augen durch Bildschii beit geschadigt len? 16
2.3 Wer braucht eine Bildschirmarbeitsplatzbrille und wie erhilt man sie? 17
2.4 Diirfen Personen mit Epilepsie am Bildschirm arbeiten? 18
2.5 Gibtes besondere Belastungen mit Hausstaubmilben in Biirordumen? 19

2.6 Sind am Bildschirmarbeitsplatz spezielle Brillen mit Blaulichtfilter notwendig? 19
2.7 Wie kann ein Bildschirmarbeitsplatz fiir besondere Personengruppen

g isch gestaltet den? 20

3 Ergonomie am Biiroarbeitsplatz 22

3.1 Warum muss der Arbeitsplatz eine Mindestgrifie haben? 23

3.2 Weshalb sollte der Bildschirm nicht zu hoch stehen? 23

VBG-Fachwissen . 3.3 Welche Bildschirmgriifie ist sinnvoll? 24
3.4 Was ist bei der Arbeit mit zwei Bildschirmen zu beachten? 24

3.5 Wie weit sollte der Bildschirm entfernt sein? 25

3.6 Was ist bei Arbeiten mit einem Notebook zu beachten? 25

Gesundheit im Biiro Sk oo v =

3.9 Welche Sitzposition ist zu bevorzugen? 27
Fra ge n u n d An tWO rte n 3.10 Was kennzeichnet einen guten Biirostuhl? 28
3.11 Wasistein ,orthopédischer” Biirostuhl? 29

&

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit 28.02.2024




¥ VBG

Telearbeit — mobile Arbeit - Homeoffice

Arbeitsstattenverordnung § 2 Begriffsbestimmungen

(7) Telearbeitsplatze sind vom Arbeitgeber fest eingerichtete Bildschirmarbeitsplatze im Privatbereich der Beschaftigten, fur
die der Arbeitgeber eine mit den Beschaftigten vereinbarte wochentliche Arbeitszeit und die Dauer der Einrichtung festgelegt
hat. Ein Telearbeitsplatz ist vom Arbeitgeber erst dann eingerichtet, wenn Arbeitgeber und Beschaftigte die Bedingungen der
Telearbeit arbeitsvertraglich oder im Rahmen einer Vereinbarung festgelegt haben und die bendtigte Ausstattung des
Telearbeitsplatzes mit Mobiliar, Arbeitsmitteln einschlie3lich der Kommunikationseinrichtungen durch den Arbeitgeber oder
eine von ihm beauftragte Person im Privatbereich des Beschaftigten bereitgestellt und installiert ist.

Werden Tatigkeiten aulderhalb von Arbeitsraumen (in der Arbeitsstatte oder im Rahmen von Telearbeit zu Hause)
ausgeubt, handelt es sich in der Regel um mobile Arbeit (im hauslichen Umfeld = Homeoffice)

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit 28.02.2024
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Telearbeit — mobile Arbeit - Homeoffice

Grundpflichten des Arbeitgebers/der Arbeitgeberin

im Rahmen von Tatigkeiten an Bildschirmarbeitsplatzen in der Arbeitsstatte, an Telearbeitsplatzen und bei mobiler Arbeit
(siehe Arbeitsschutzgesetz)

» Durchfuhrung der Gefahrdungsbeurteilung
« Sichere und gesundheitsgerechte Arbeit sicherstellen

* Unterweisung der Beschaftigten

An Bildschirmarbeitsplatzen in der Arbeitsstatte und Telearbeitsplatzen muss das Unternehmen auf3erdem Mobiliar,
Arbeitsmittel und Kommunikationsmittel stellen (nicht jedoch bei mobiler Arbeit).

Das Arbeitsschutzgesetz gilt immer (ebenso wie das Arbeitszeitgesetz), die Arbeitsstattenverordnung nur bei
Tatigkeiten an Bildschirmarbeitsplatzen und an Telearbeitsplatzen (nicht jedoch bei mobiler Arbeit).

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit 28.02.2024
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Telearbeit — mobile Arbeit - Homeoffice

Durchfuhrung der Gefahrdungsbeurteilung im Homeoffice/bei mobiler Arbeit

z.B. mit Hilfe von Checklisten (kein Zutrittsrecht des Arbeitgebers im hauslichen Bereich

PRAXISHILFE

CHECK-UP

zum Abhaken v

Arbeits:

Bildschirm

[ Grofer reflexionsan
17*-LCD-Bildschirm’

Bildschirm (mind.
stvorhanden.

nten

[ Blick zum Bildschirm ist leicht nach

gerichte

[7] Sehabstand zwischen Augen und Bildschirm
etrsgt 50 bis 80 cm.

] Zeichendarstellung ist schwarz auf hellem
Untergrund (Pasitivdarstellung).

fenn abends noch gearbeitet wird, ist sp-
stens zwei Stunden var dem Schlafengehen
der Nachtmadus des Bildschirms aktiviert.

Tastatur, Maus und Headset

L] Separate Tastatur und Maus sind vorhanden

[] Abstand von Tastatur zurTischkante betrgt

[ Tastatur hat sine reflexionsarme Oberfiache.

[] Tastatur hat hell
Beschiftung

asten mit dunkler

] Maus istin entspannter Kamer- und

Armhaltung bedienbar.

] Headset ist bei Bedarfvorhanden

Technische Voraussetzungen
= falls fiir Arbeitsaufgaben notwendig

| Schneller und leistungsfahiger Interet.
2ugang Ist vorhanden.

] Sokware und Hardware fir Online-
Besprechungen sind vorhanden.

[] Serverzugang istvorhanden.

] Technische Unterst
zeitnah gegeben

g wird bei Bedarf

Anordnung der Arbeitsmittel am Arbeitsplatz
]

fig genutzte Arbeitsmittel sind im
zentralen Blickfeld angeardnet.

Homeoffice

Arbeitsmittel - Arbeitsplatz - Arbeitsumgebung - Arbeitsaufgabe - Arbeitsorganisation

tisci Platzbedarf

Tisch und Bildschim sind frei von Freie Bewegungsfliche am Arbeitsplatz ist
storenden Reflexionen und Blendungen vorhanden

aufgestellt, Tageslicht kommt van der Seite »

Arbeitsfliche ist ausreichend gro.

Stolperfallen sind beseitigt.

Beleuchtung
Die Tischhohe passt, wenn die auf der
Tischplatte aufliegenden Unterarme mit Adbeitsplatz ist ausreichend hell, ggf. wird
den Oberarmen einen rechten Winkel zusatzliche Steh- oder '

bilden. Schultern und Oberamme hingen genut
dabei locker herab.
2 ) Sichtverbindung nach aufen ist gegeben.

ZurVermeidung von Blendung und
Spiegelung sind geeignete Sonnenschutz
vorrichtungen vorhanden

Ausreichende Beinraumbreite und
sind gegeben.

Abends, spatestens zwei Stunds
dem Schia my
Licht genutat.

Raumklima

) Lufttemperatur et
0-22°C

[ starende Zugluft wird vermieden.

[ Der Arbeitsraum wird

egelmaRig geliftet

Biirodrehstuhl hat finf Rollen, die dem
FuBbodenbelag angepasst

Arbeitsaufgabe ist fiir Homeoffice
eeigne

Dynamisches Sitzen durch bewegliche =
Rilckenlehna Ist moglich Entscheidungsspielraum und
Verantwortungsbereich sind festgelegt

Sitztiefe ist verstellbar,
genutzt

olle Sitzflache wird

Software ist der Arbeitsaufgabe angepasst

Fahigke ukturierung der Arb
sindvorhanden. Untersti
den Arbeitgetienden angehoten

Sitzhishe ist angepasst - File stehen am
o ber- und Unterschenkel bilden
inkel von etwas mehr als 90°.

einen W
Riickenlehne oder Lordasenstiitze sind RS ohet 10 Shgae T
in der Kohe verstellbar. Farderung der eigenen Sicherhe
Gesundheitskompetenz sind durch den
Arbeitgebenden erfolgt

Armlehnen sind hohenverstellbar (in Hohe
der Tischplatte), Unterarme sind aufgelegt

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit

Trennung von Arbeit und Privatieben
Arbeits- und Wohnbereich sind getrennt

Der Entgrenzung van Arbeit und Privatieben
wird entgegengewirkt.

Daten des Unternehmans der
sind bei Arbeit im privaten Umfe
geschitzt

htung

Daten des Arbeitnehmenden sind geschil

Arbeitsablauf

[] Konzentriertes und ielgerichtetes Arbeiten

ist miiglich.
[ Zeitfenster eichbarkeit sind
mit Vorgesetzten, Kolleginnen und Kollegen
versinbart

ildschirmarbe
wechsel unterbrochen.

durch Tatigkeits-
Bewegung baw. kleine Bewegungspausen
werden durchgefiihrt.

[ Ausreichend Zugang zu betrieblicher
Kommunikation und Informationen ist
gewdhrleistet

Arbeitszeit

[] Flexible Gestaltung der Arbeitszeit ist
miglich.

(Kurz)Pausen und gesetzliche Ruhezeiten
werden eingehalten.

Arbeitsbedingte Er

der Arbeitszeit wird ver
Die Dokumentation von Arbeitszeit und
(iberstunden ist gereget und wird auch
angewendet

W’ IAG

Institut flr Arbeit und Gesundheit der

Deutschen Geselzlichen Unfallversicherung

Kommunikation

her und sozialer
Kalleginnen

] (Regelmiifiger fachi
Austausch mit Vorges:

und Kollegen ist maglich

] Der Ermiidung durch haufige und lange
Videokanferenzen (Zaom-Fatigue) wird
vorgebeugt,

] Das Vertrauensverhiltnis wischen
Filhrungskraft und Beschaftigten wird
durch wertschatzenden und fairen Umgang
gefrdert

] Riickmeldung und Austausch bei Problemen
und Wiinschen der BeschiRigten sind
niederschwellig maglich.

[ Austausch iiber Aufgaben, Auslastung und
ge der Arbeit erfolgt regelmatig,

Checkliste fur

ergonomisches Arbeiten im

Homeoffice (dquv.de)

Kurz- und Langversion
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Ihre gesetzliche —
Unfallversicherung

Telearbeit — mobile Arbeit - Homeoffice

Arbeitsplatzausstattung bei mobiler Arbeit/im Homeoffice

Es gelten die gleichen ergonomischen Grundsatze wie am Bildschirmarbeitsplatz im Biro.
Der Arbeitgeber muss den Arbeitsplatz nicht ausstatten, kann es aber tun.

Hardwareausstattung bei mobiler Arbeit/im Homeoffice
« Smartphone oder Tablet sind nur flr kurze Bearbeitungszeiten geeignet
* Notebook (ohne zusatzliche Tastatur, Maus, Bildschirm, Mdbel) fur stundenweises

Arbeiten, empfehlenswert ist dabei die Nutzung eines festen Tisches und eines
geeigneten Stuhles.

«  Beilangerem (temporar regelmaRigen) Arbeiten im Homeoffice: Notebook mit einem, je MPb'l arbeiten
nach Tatigkeit, ausreichend grofen Display (empfehlenswert ist eine mit Notebook & Co.
Bildschirmdiagonale von mindestens 15%), einer zusatzlichen Tastatur und Maus und Tipps fiir den Notebook-
wenn moglich einem zusatzlichen Bildschirm zur weiteren Verbesserung der Kauf und die Arbeit unter-
ergonomischen Situation wegs

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit 28.02.2024
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Telearbeit — mobile Arbeit - Homeoffice

Unterweisung der Beschaftigten bei mobiler Arbeit/im Homeoffice

Eine Unterweisung von Beschaftigten im Homeoffice sollte unter anderem folgende
Punkte enthalten:

* Regelungen zu Arbeitszeiten und Erreichbarkeit, Ansprechpartner (z. B. Fragen zur
Arbeitssicherheit oder zu besonderen Situationen)

* Hinweise zur ergonomischen Arbeitsplatzgestaltung und Nutzung der bereitgestellten
Arbeitsmittel (z. B. Positionierung von Bildschirm, Tastatur und Maus, ausreichende
Beleuchtung, etc.), Hinweise zur ergonomischen Sitzhaltung und zum dynamischen
Sitzen

* AulRerdem sollten die Beschaftigten auch im Homeoffice angehalten werden, die
Tatigkeit ofter durch kurze Bewegungspausen zu unterbrechen.

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit 28.02.2024
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Ihre gesetzliche
Unfallversicherung

Gesund arbeiten am PC

Testen Sie lhren Arbeitsplatz

rzen, Verspannungen in Nacken
ss nicht sein. Tragen Sie selbst
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz

Faltblatt zur Unterweisung

Gesund arbeiten am PC

& VBG
Ihre gesetzliche
Unfallversicherung

Sitze ich richtig?

Wissen Sie, wie Sie
Ihren Stuhlin der Hohe
verstellen kdnnen?

Ist Ihr Schreibtisch
hhenverstellbar?
Informieren Sie sich
bitte.

Sie sitzen an einem Schreibtisch
mit einer festen Hohe

Setzen Sie sich bitte auf Ihren Arbeitsstuhl und testen Sie:

1. Meine Oberarme hingen locker herab und meine Un-
terarme bilden eine waagerechte Linie zur Tastatur.
Oberarme und Unterarme bilden einen Winkel von 90°
oder mehr.

stimmt |:|

% Wenn Sie nicht so sitzen, stellen Sie bitte lhren Stuhl in
der Hihe entsprechend ein.

stimmt nicht |:]

2. Meine Ober- und Unterschenkel bilden einen Winkel
von 90 Grad oder mehr. Ich kann meine Fiife ganz-
flachig auf den Boden stellen.

stimmt D

«% Hingen lhre Fiifie in der Luft, kann thnen eine Fufistiitze
helfen. Fiir grifiere Menschen kann es notwendig sein,
den Schreibtisch hiher zu stelien.

Gesund arbeiten am PC

Testen Sie lhren Arbeitsplatz stimmt nicht [

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit

Sie sitzen an einem hihenverstellbaren
Schreibtisch

Zuerst priifen Sie lhre Sitzhaltung:

1. Mein Stuhl ist so eingestellt, dass sich die Sitzfliche in
Kniehtihe befindet und Ober- und Unterschenkel einen
Winkel von 20° oder mehr bilden.

stimmt [_]

-3 Wenn nicht, passen Sie die Sitzhohe an.

stimmt nicht ||

Dann iiberpriifen Sie, ob die Tischhdhe stimmt:

2. Meine Oberarme hingen locker herab und meine Un-
terarme bilden eine waagerechte Linie zur Tastatur.
Ober- und Unterarme bilden einen Winkel von 90° oder
mehr.

stimmt [_]

«3% Wenn nicht, passen Sie die Tischhéhe an.

stimmt nicht ||

Was meinen Sie, welche der vier
Sitzhaltungen ist zu empfehlen?

o of od* o( f“ﬁ

Das dynamische Sitzen (4) ist richtig. Wenn Sie hdufig lhre
Sitzhaltung dndern und dfter zwischendurch auch einmal
aufstehen, tun Sie lhrem Riicken etwas Gutes — und lhrer
Gesundheit auch.

28.02.2024

Muss es immer Sitzen sein?

4
-
gehen ist gesund. Falls

£
Sie einen hdhenverstell-

A3 \
baren Schreibtisch ha-
ben, arbeiten Sie ruhig I
eine Zeit lang im Stehen.
Falls Sie keinen besitzen,
kiinnen Sie im Stehen
telefonieren oder lhre
Unterlagen sortieren.

Auch Gehen ist eine
gute Abwechslung:

Erinnern Sie sich
selbst daran:

Ofter mal aufstehen und

N
3

Statt den Aufzug 7u neh-

men, benutzen Sie die R
Treppe, statt Kolleginnen

oder Kollegen eine E-Mail

zu schreiben, gehen Sie |
zu ihnen hin.

o

,.-"

k
¥

Gymnastik

In kleineren Pausen kéinnen Sie auch Gymnastik machen.
Das Faltblatt ,Bewegung im Biiro™ der VBG gibt Ihnen da-
fuir Tipps.
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Thre gesetzliche
Unfallversicherung

Arbeit im Homeoffice
gesund gestalten

Weitere Informationen: I

Themenseite der VBG: VBG — Homeoffice

Themenseite der DGUV: Homeoffice —
Informationsportal (dquv.de)

Flirviale Erwerbst3tige ist mobil-flexibles Arbeiten bereits heute  Homeoffice als eine Form des
Alltag: Sie kBnnen prinzipiell orts- und zeitunabhngig arbeiten.  mobilen Arbeitens

Vor allem unter Beschaftighen mit wissensbasierten Tatigheiten -

sowie bei hiherqualifizierten Angesteliten und Fllhrungskriften ~ Homecfice kst eine Form des mobr-
sind réumlich flexible Arbeitsformen inklusive Homeofficever  '=Arbefiens. Sie ermbighcht es Be-
breitet. Und die Efahrungen wihrend der Corona-Pandemie schiftigten, "“:"‘h"“'!*;f"'f“"'r
zeigen, dass Homeoffice fir weitaus mehr Beschiftigtengrup- ;;"Ffw':mh m:'fm:;;lgﬂ;ls
pen miglich ist. Damit dt_lrﬂe sich dasAu_srnaﬁ der Arbeit von t3tigzu sein. Mbglichwird das durch
zu Hause dauerhaft auf einem hitheren Niveau bewegen. UmS0  motals Endgerse wie Notebooks, Ta-
wichtiger ist es, die Arbeit im Homeoffice gesundheitsgerecil ZU  piaes und Smantphones, verbesserte
gestalten. Wie das gelingt, haben Unternehmen und Beschifiigte  Oowd Techmologie und leistungsstar

selbstin der Hand. ke Braithand Verbindungan. Vor der
AMITHENKEN B &
| MITDENKENS4.0 |

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit 28.02.2024
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Bewegung im Buro
Wie gesund lebt Deutschland? - DKV Report 2023

(in Zusammenarbeit mit dem Zentrum fur Gesundheit durch Sport und Bewegung

an der Deutschen SpOfthOChSChUIG KOIH) Mittelwert und Median der Sitzzeiten werktags im
Bundesdurchschnitt

Von Ort zu Ort fahren (Mittelwert f Median)

I 530

An einem normalen Werktag sitzen Menschen Arbeit (Mittebwert / Median)
. . . | | 180
in Deutschland im Schnitt 9,2 Stunden pro Tag ormeenen (tetuert oo o

I | 109120
Computer (Mittelwert f Median)
I &3 /60

Freizeit (Mittelwert / Medion)

I 103 /50

Im Homeoffice ist die tagliche Sitzzeit deutlich

langer (im Schnitt 11,5 Stunden pro Tag) 40 B0 120 160 200 260

B Gesomt Median

Gesamt [Mittelwert / Median)

Gesamt: 554 1 542

[Angaben in Minuten pra Werktag) Quelle: DKV Report 2023
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Bewegung im Buro
Sitzender Lebensstil (Sedentary Lifestyle)

* Ein Groliteil der ,Wachzeit“ wird im Sitzen verbracht
(im Buro, in der Freizeit, bei der Fortbewegung.....)

» Es findet keine regelmaldige Unterbrechung des
Sitzens durch Bewegungseinheiten statt

* Der Energieverbrauch liegt < 1,5 ME (metabolisches
Equivalent)

Sitzender Lebensstil (Sedentary Lifestyle) ist ein eigenstandiger Risikofaktor (z.B. fiir Herz-
Kreislauferkrankungen, Bluthochdruck, Diabetes....). Lange Sitzzeiten lassen sich durch
sportliche Aktivitaten (nach Arbeitsende) nicht oder nur sehr begrenzt ausgleichen

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit 28.02.2024
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Bewegung bei der Arbeit

Ergonomie der Bildschirmtatigkeit

Bewegen und Sitzen: Fit
im Biiro

Bewegen und Sitzen: Fit
beim Fahren

Faktencheck

Bewegung bei der Arbeit

Faltblatt

Tipps: den Alltag aktiver
gestalten

ﬂé Download PDF (205KB)

In einer Welt, in der viele Tatigkeiten im beruflichen und privaten Bereich im Sitzen erfolgen, ist Bewegungsarmut
einer derwesentlichen Risikofaktoren fir Gesundheitsstdrungen.

Sitzende Tatigkeiten fallen vor allem im Biro an, aber auch Fahrtatigkeiten tragen erheblich zur Erhéhung des
Sitzanteils an. Um die Gesundheit zu erhalten und zu férdem und Gesundheitsstérungen vorzubeugen, sollte daher
Bewegung in den Arbeitsalltag integriert werden.

Fit im Biiro Fit beim Fahren Faktencheck

\ /
1 - ’\‘ -
Hatten Sie’s £
gewusst ? 31\
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Ihre gesetzliche Unfallversicherung

Vielen Dank
fur lhre Aufmerksamkeit.




