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Ergonomie im Blro

griech.: ergon = Arbeit und nomos = Regel, Gesetz

Das gegenwartige Verstandnis von Ergonomie berticksichtigt sowohl die Interessen an einer
Verbesserung der "Qualitat des Arbeitslebens" als auch das Interesse an der "Qualitéat der
Arbeitsergebnisse*.

Wahrend die Ergonomie friiher insbesondere fiir Menschen wichtig war, die einer koérperlich
anstrengenden Tatigkeit nachgingen, ist sie heute eigentlich fiir alle Menschen von Bedeutung.

Unsere Gesundheit wird heute weniger durch anstrengende Arbeiten als durch einseitige Tatigkeiten
(Arbeit am Computer) und zu viel Sitzen beeintrachtigt. In den 70er Jahren wurden in Expertenkreisen
intensive Gesprache Uber kérpergerechtes Sitzen gefuhrt. Es setzte sich allmahlich das Bewusstsein
durch, dass ein Stuhl, der starr und unbeweglich ist, dem Menschen_nicht gerecht wird.

Stehen und Sitzen

Der Einzug des Computers in fast alle Bliros hat einen grundlegenden Wandel im Arbeitsablauf
bewirkt. Friiher waren Biroarbeitsplatze durch eine Vielfalt von Tatigkeiten geprégt: Das Sitzen am
Schreibtisch wurde haufig unterbrochen. Heute ist leider ein Sitzmarathon bei vielen Berufen das
Normale.

Die Uberwindung der Monotonie

Die aktuellen kdrperlichen Probleme sind mit einem besseren Stuhl alleine nicht mehr zu I6sen. Die
Antwort der Fachleute ist die Steh-Sitz-Dynamik: Um mehr Bewegung in die Arbeitsablaufe zu
bringen, soll regelméafig zwischen Sitzen, Stehen und Gehen abgewechselt werden. Verschiedene
Tatigkeiten wie zum Beispiel Telefonieren kdnnen an einem Stehpult ausgelibt werden.

Die Alternative zu Stehpulten sind Schreibtische, die in der Hohe verstellbar sind. Um zwischen
Sitzen und Stehen wechseln zu kdnnen, bendétigen diese Arbeitstische einen groRen Verstellbereich
und der Verstellmechanismus muss einfach und problemlos zu bedienen sein.

Steigerung von Wohlbefinden und Produktivitat

Heute gibt es eine grol3e Palette von Produkten, die es erméglichen unter den aktuellen
Arbeitsbedingungen nicht nur produktiv sondern auch kdrpergerecht zu arbeiten. Wenn kdrperliche
Schéaden durch geeignetes Mobiliar vermieden werden kdnnen, dann dirfte kein Preis daftir zu hoch
sein. Es hat sich gezeigt, dass sich diese Investitionen fir Firmen auszahlen, da Ausfallzeiten stark
reduziert werden und sowohl Produktivitdt wie auch Motivation steigen.

Der Arbeitsplatz im Biro

Der Arbeitsplatz im Biiro ist heutzutage gekennzeichnet durch die grof3e Bedeutung der
Datenverarbeitung. Der Computer ist das wichtigste Arbeitsmittel bei Blroarbeitsplatzen geworden.
Daher hat der Gesetzgeber dafur auch eine eigene Verordnung, die Bildschirmarbeitsplatzverordnung,
erlassen. Diese soll sicherstellen, dass den neuartigen Gefahrdungen am Biroarbeitsplatz durch die
Benutzung der Computer Rechnung getragen wird und die Mitarbeiter vor gesundheitlichen Schaden
bewahrt werden.
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Checkliste fur Gesundheit am Biroarbeitsplatz

Mit der folgenden Checkliste kdnnen Sie lhren Blroarbeitsplatz Gberprifen, ob er Ihrer Gesundheit
wirklich férderlich ist. Ein gesundes Biro ist Voraussetzung fir effektives und nachhaltiges Arbeiten
und fir mehr Freude und Wohlbefinden bei der Biiroarbeit.

e Ergonomische Biroeinrichtung

(0]

(o]

individuell anpassbarer und den Bedurfnissen des Benutzers entsprechender
Burostuhl (siehe auch folgende Seiten und Checkliste Birostuhl ab Seite 5)
hdhenverstellbarer und gentigend groRRer Steh-Sitz-Schreibtisch zum Wechsel
zwischen Stehen, Gehen und Sitzen, oder alternativ:

héhenverstellbarer, gentigend grof3er Schreibtisch und héhenverstellbares Stehpult
funktionelle und gut bedienbare Aufbewahrungsmdbel (Container,
Hangeregistraturen, Schranke etc.)

genugend Abstellflache fur alle technischen Geréate

Kabelmanagement zum sicheren Verstauen aller bendtigen Kabel, keine
"Stolperfallen”

e Computer, Computerzubehér und Software

(o]

(0]

blendfreier, fimmerfreier Bildschirm entsprechend den aktuellen Normen in
ausreichender GréRe und verstellbar in Héhe und Neigung
Bildschirmaufstellung nicht vor dem Fenster, sondern in einem 90° Winkel dazu.
ergonomische Tastatur und Maus und eventuell Spezialgerate fir lange
Eingabezeiten

eventuell Zusatzgerate wie Unterarmstitze und Handballenauflage, je nach
individueller Neigung

Dokumentenhalter bei Eingabe von Textdokumenten

Laptophalter oder externer Monitor, sowie externe Tastatur und Maus bei
Verwendung des Laptops im Bliro

ergonomische Software

e Arbeitsorganisation

(o]

Die Arbeitsorganisation sollte lange Sitzzeiten ohne Unterbrechung ausschlie3en.
Kurze Bewegungspausen kdnnen durch die Arbeitsorganisation erzwungen werden,
zum Beispiel durch die Platzierung des Telefons auf dem Stehpult oder des Druckers
einige Meter vom Schreibtisch entfernt.

e Beleuchtung

(0]

(0]
0
0

harmonische, flimmerfreie und blendfreie Grundbeleuchtung
individuell regulierbare Arbeitsplatzbeleuchtung

mdglichst hoher Anteil an Tageslicht, regulierbar durch Jalousien
keine Reflexe durch helle Lichtquellen auf dem Bildschirm

¢ Raumklima

(o]

Biroraume mit 6ffenbaren Fenstern sind auf jeden Fall solchen mit
Vollklimatisierung vorzuziehen,

Luften Sie das Buro mehrmals am Tag fur 10 Minuten.

Die Luftfeuchtigkeit sollte zwischen 40 und 60 Prozent liegen, die Temperatur bei
21 Grad Celsius.

Grunpflanzen verbessern in der Regel das Raumklima erheblich, erhéhen die
Luftfeuchtigkeit und kénnen Luftschadstoffe abbauen. Es gibt jedoch auch
Zimmerpflanzen, die Allergene abgeben.

Larm vermindert das Wohlbefinden erheblich. Laute Gerate (Drucker) gehéren unter
eine Schallschutzhaube oder in einen separaten Raum.
In Buros mit mehreren Mitarbeitern sollten Schallschutzwande aufgestellt werden.
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Burostihle:

Wir sitzen uns durch das Leben. Nicht nur bei der Biroarbeit, sondern auch in unserer Freizeit ist
Sitzen die haufigste Kérperhaltung geworden.

Die Folgen spuren wir im Kreuz: Rickenschmerzen sind mit der haufigste Grund, warum unsere
Gesundheit beeintrachtigt ist.

Der gesunde, ergonomische Burostuhl

Die Frage, welches der beste Blrostuhl ist, kann nicht auf die Schnelle beantwortet werden. Zu
vielfaltig sind die Kriterien, die bei der Auswahl eine Rolle spielen. Und letztendlich ist es immer eine
subjektive Entscheidung.

Ergonomische Burostuhle & Gesundheit:
Welche Faktoren spielen eine Rolle?
Zwei Fragen sollten Sie besondere Beachtung schenken, wenn Sie auf der Suche nach dem richtigen
Burostuhl sind:
1. Welche Art von Téatigkeiten Gibe ich im Sitzen aus?
2. Welche Kdrperstatur habe ich?

Passen Birostuhl und die Art der Tatigkeit zusammen?
Ein Mensch, der in einem Bro arbeitet, wird ganz andere Bedurfnisse beim Sitzen haben, als zum
Beispiel ein Goldschmied oder ein Radio-Moderator. Aber auch im Biro sind die Tatigkeiten sehr
unterschiedlich. Generell kann unterschieden werden zwischen

— der vorderen Sitzhaltung,

— der mittleren Sitzhaltung und

— der hinteren Sitzhaltung.

Nach vorne gerichtet arbeiten wir zum Beispiel am Computer und beim Schreiben. Die mittlere
Sitzhaltung nehmen wir gerne ein, wenn wir uns unterhalten oder lesen. Nach hinten geneigt sitzt es
sich sehr komfortabel beim Telefonieren oder Nachdenken. Ein gesunder, riickengerechter Birostuhl
muss fur jede dieser drei Sitzhaltungen ganz andere Voraussetzungen mitbringen.

Wichtig ist auch, ob wir in einer Haltung fast den ganzen Tag sitzen, oder ob die Tatigkeit durch den
Wechsel unterschiedlicher Sitzhaltungen gekennzeichnet ist. Ein Grafik-Designer sitzt oft stundenlang
nach vorne geneigt vor einem grof3en Bildschirm und macht nur sehr kleine Bewegungen mit seinen
Héanden. Eine Sekretarin dagegen hat sehr unterschiedliche Aufgaben und die Tatigkeiten sind durch
den haufigen Wechsel zwischen Sitzen, Stehen und Bewegen gekennzeichnet. Ein Manager
wiederum verbringt viel Zeit mit Lesen, Telefonieren und in langen Sitzungen.

Wird haufig zwischen den verschiedenen Sitzhaltungen gewechselt, so muss die
Bewegungsmechanik des Stuhles daflr geeignet sein. In der hinteren Sitzposition ist auf eine
komfortable Polsterung und eine gut einstellbare Kopflehne zu achten.

Wer eine Téatigkeit auslibt, die durch langes Sitzen mit wenig oder gar keinen Unterbrechungen
gekennzeichnet ist, sollte groRen Wert darauf legen, dass der Birostuhl Bewegungen nicht nur
zulésst, sondern auch fordert. Auch beim langen, konzentrierten Sitzen am Computer kann der Rest
des Koérpers immer in Bewegung bleiben, wenn der Stuhl dies unterstiitzt.

Eine weitere Mdglichkeit Beschwerden durch zu langes, bewegungsarmes Sitzen zu vermeiden, ist
das Arbeiten auf einem Aktivstuhl oder auf einer Stehhilfe an einem erhdhten Arbeitstisch. Handelt es
sich bei dem Tisch um einen Steh-Sitz-Tisch, ergeben sich zudem die Vorteile der Steh-Sitz-Dynamik.

Ergonomische Blrostihle und Korperstatur

Jeder Korper ist anders gebaut. Wenn Sie einen Stuhl suchen, der nur von Ihnen selbst benutzt wird,
dann kénnen Sie sich ganz auf Ihr Kérpergefiihl verlassen. Der Birostuhl sollte bequem sein, sich
genau auf Ihre Grol3e, lhre Breite und Ihr Gewicht einstellen lassen und auf lhre Bewegungen sehr gut
reagieren, ja diese sogar animieren.

Es ist ein Arbeitsstuhl, kein Ruhesessel: Beweglichkeit und Bequemlichkeit missen in einem
ausgewogenen Verhaltnis stehen, der Stuhl soll Sie wach und aufmerksam machen und Ihre
Leistungsfahigkeit steigern. Am besten Sie leihen sich lhren Favoriten fur ein paar Tage aus und
probieren ihn an Ihrem Arbeitsplatz aus.

Bei Birostihlen, die abwechselnd von unterschiedlichen Personen genutzt werden, ist auf einen
breiten Verstellbereich zu achten bei Héhenverstellung, Sitztiefenverstellung und der
Gewichtseinstellung der Bewegungsmechanik. Sind Armlehnen vorhanden sollten diese in der Hohe
und moglichst auch in der Breite verstellbar sein.
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Die Ergonomie des Sitzens

Dynamisches Sitzen

Unser Korper ist nicht fir zwei, vier oder sechs verschiedene Sitzhaltungen
geschaffen. Zwischen der zurtickgelehnten passiven "Ruheposition” und der
nach vorn geneigten "aktiven Position" liegen eine unbegrenzte Zahl guter
Sitzhaltungen.

Das Ziel ist dynamisches Sitzen, wobei der aufrechten Sitzposition Gber dem
Balancepunkt des Stuhls besondere Aufmerksamkeit zukommt. Wenn der
Schwerpunkt des Benutzers mit dem Balancepunkt des Stuhls Ubereinstimmt,
folgt der Stuhl jeder kleinen und gréReren Bewegung des Benutzers. In der
Balance zu sitzen heif3t, den Muskeln, die die Wirbelsdule umgeben, die
Mdoglichkeit zu bieten, zwischen Arbeit und Ruhe abzuwechseln.

Sitzen im Gleichgewicht ist in vielerlei Hinsicht gut fur Sie und die beste Sitzhaltung ist niemals die, die
Sie gerade einnehmen - es ist immer die nachste. Eine gute Sitzlésung unterstitzt Sie in jeder Haltung
und folgt jedem Ihrer Bewegungsablaufe. Ihr Burostuhl sollte Sie zu Bewegung inspirieren und
animieren.

Die Bewegung beim Sitzen

Die meisten Stilhle erlauben Bewegungen des Benutzers von der Hifte an
aufwarts, aber keine Bewegungen der Beine und Ful3gelenke. Letztere
Bewegungen sind jedoch so entscheidend fur den Kreislauf: Es ist wichtig, die
FlRe und die FulR3gelenke zu bewegen.

Untersuchungen haben ergeben, dass man schlicht "vergisst”, die Fil3e zu
bewegen, wenn man auf einem Stuhl sitzt, der in einer Position arretiert ist.
Wenn man aber auf einem Stuhl sitzt, der auf die kleinsten Bewegungen des
Kdrpers reagiert und sich frei bewegen kann, hat das einen gunstigen Effekt
auf den Blutkreislauf.

Der offene Sitzwinkel

Die Problematik des Sitzens liegt auch darin, dass das Becken beim Ubergang vom
Stehen zum Sitzen die Tendenz aufweist, nach hinten zu drehen.

Diese Beckenrotation bewirkt, dass aus der natirlichen S-Form der Wirbelsaule eine
"Rundriickenhaltung" wird, die besonders die Bandscheiben in der Lendenwirbelsaule
belastet. Besonders stark ist die Beckenrotation, wenn der Winkel zwischen
Oberkoérper und Oberschenkel ein rechter Winkel ist (90°), wenn also der
Oberschenkel waagerecht und der Oberkdrper senkrecht stehen. Diese Sitzform, die
haufig falschlicher weise als die "perfekte Sitzhaltung" beschrieben wird, kann die
Bandscheiben besonders stark schadigen.

Viel besser ist ein "offener Sitzwinkel", der deutlich gré3er als 90° ist.

Als Folge dieses "offenen Sitzwinkels" bleibt die nattrliche Krimmung der Wirbelsaule weitgehend
erhalten, der Oberkdrper ist aufgerichtet und der entspannte Bauchraum bietet ausreichend Platz fur
die inneren Organe und eine tiefe Atmung. Um den offenen Sitzwinkel einnehmen zu kdnnen, muss
der Stuhl ein nach vorne neigbares Sitzpolster haben.

Der richtige Burostuhl
Die folgenden Anforderungen sollten Sie an Ihren Burostuhl stellen:

Bewegung und Variation

Sitzen mit offenem Sitzwinkel

individuelle Anpassung

Benutzerfreundlichkeit (Einfachheit der Verstellmoglichkeiten)

Ein Stuhl mit guter Ergonomie hilft dem Benutzer, effizienter zu arbeiten und sich Energien fur eine
aktives Leben nach Beendigung des Arbeitstages zu bewahren.
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Checkliste Burostuhl

Mittels nachstehender Checkliste stellen Sie selbst fest, ob Ihr Birostuhl dem heutigen Stand der
Ergonomie entspricht!

Stufe 1: unbedingt notwendiqg

Hier sollten Sie alle Fragen mit "Ja" beantworten.

1.1

1.2

1.3

1.4

15

1.6

1.7

1.8

1.9

1.10

1.11

1.12

1.13

1.14

Hat Ihr Sessel ein FuRkreuz mit 5 Auslegern?
Stiihle mit 4-armigem Kreuz dirfte es zwar nicht mehr geben, aber vereinzelt
tauchen noch solche Exemplare auf.

Ist Ihr Burostuhl kippsicher?
Der Durchmesser des FulRkreuzes sollte trotz 5 Auslegern grof3 genug sein, um
ein kippen des Stuhls zu verhindern.

Ist Ihr Burostuhl sicher gegen Verletzungen wie z.B. Schnitte durch
scharfe Kanten oder Quetschungen?

Lasst sich lhr Burostuhl auf Ihre korrekte bzw. bendtigte Sitzhéhe einstellen?
(380 — 530mm, besser jedoch bis 570mm)

Ist hre Rickenlehne in der Hohe passend zu lhrer Korpergré3e einstellbar?

Der Burostuhl muss das Prufzertifikat fir das GS-Zeichen haben und die
Anforderungen der DIN 4551 miissen erfiillt sein.

Die Sitztiefe muss um mindestens 100 mm verstellbar sein, damit die Sitzflache
auf die jeweilige Oberschenkellange eingestellt werden kann.

Die Sitzflache soll gerade sein und darf auf keinen Fall nach hinten
hochgezogen sein, um den so genannten Rutschbahneffekt zu vermeiden.

Kann die Sitzflache nach vorne abgewinkelt werden (offenes Sitzen)?
Durch ein Absenken der Sitzflache wird der Huftwinkel getffnet und damit eine
aufrechtere Haltung bewirkt. Die Sitzneigeverstellung kann sowohl mechanisch
als auch automatisch ausgefihrt sein.

Die Sitzvorderkante muss abgerundet sein und darf nicht hart sein.

Die Ruckenlehne muss héhenverstellbar sein und nach dem Baukastenprinzip
sollten unterschiedliche Hohen beim gleichen Modell zur Auswahl stehen. Hat
der Birostuhl eine Hohenverstellung des Lendenbausches, so ist dies
vorteilhaft.

Die Sitzflache muss beweglich sein und diese Beweglichkeit muss
gewichtsabhangig einstellbar sein, um flieRende Bewegungsiibergange
zwischen den verschiedenen Sitzpostitionen (vorne, mitte, hinten) zu
ermoglichen. Sie sollten das erwiinschte Wippen des Stuhles leicht durch
Bewegungen lhrer F3e und Beine steuern kdnnen (sog. ful3gesteuerte
Bewegung).

Armlehnen missen, sofern sie verwendet werden, immer héhenverstellbar
sein, damit je nach Oberarmléange der Schulterglrtel immer waagerecht bleibt.

Das Bezugsmaterial und die Polsterung missen atmungsaktiv sein und durfen
nicht miteinander verklebt sein, da sonst der Feuchtigkeitstransport durch die
Materialien verhindert wird.

Ja
£

Ja
L

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja
£

Ja
£

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

£

Nein

»
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Stufe 2: wichtig

Hier geht es um grundlegende ergonomische Eigenschaften. Beantworten Sie alle Fragen mit "Ja", so
kdénnen sie lThren Stuhl mit gutem Gewissen weiterverwenden. Ist dies nicht der Fall, wére eine

Anschaffung eines ergonomisch ausgereifteren Modells empfehlenswert.

2.1 Wird lhr Rucken durch die Rickenlehne vollflachig abgestiitzt ohne die
Bewegungsfreiheit zu beeintrachtigen?

Manche Ruckenlehnen sind zu hoch oder weisen Wélbungen im Schulterbereich auf,

wodurch eine gekrimmte Sitzhaltung bewirkt wird.

2.2 lIst Ihre Rickenlehne in der Neigung verstellbar und auch dauerauslésend
einstellbar (wenn mdoglich mittels einfacher Handgriffe wie z. Bsp.
Drucktasten)?

Am besten sind Synchronmechaniken, bei denen mit der Riickenlehnenneigung
gleichzeitig die Sitzflaiche absinkt, um ein Vorrutschen des Beckens beim
Zurucklehnen zu verhindern. Kompliziert einzustellende Lehnen werden in der Regel
kaum verstellt und bieten daher keine Moglichkeit der Haltungsanderung.

2.3 lIst die Sitzflache richtig gepolstert?

Ja

Ja

Ja

Die Sitzflache sollte weder zu hart sein und Druckstellen verursachen noch sollte man [

zu tief mit dem Gesal einsinken. Besonders wichtig ist die Vorderkante!

2.4 Federt Ihr Stuhl beim Niedersetzen ab?
Eine Tiefenfederung sollte dafiir sorgen, dass eine StoRbelastung auf die
Wirbelsaule, unabhéngig von der Sitzhéhe, verringert wird.

2.5 Besitzt Ihr Stuhl Armlehnen, die jedoch nicht stérend sind?
Die Armlehne sollte nicht zu lange sein, um ein heranriicken an den Tisch zu
erlauben. Sie sollte jedoch die Arme wirkungsvoll abstiitzen und an jedem
Arbeitsplatz einsetzbar sein.

Ja
£

Ja
£

Nein

Nein

Nein

£

Nein

£

Nein

£

Stufe 2: wiinschenswert

Die bestmdgliche Arbeitsleistung erreicht man mit einem Birostuhl, der sich individuell an den Kérper
bzw. auf die Tatigkeit des Benutzers anpassen lasst. Sollte |hr Birostuhl die nachstehenden Kriterien
nicht erfiillen, ist er deshalb nicht schlecht, sondern méglicherweise nur nicht perfekt auf Ihre

Kdrpermale und Tatigkeiten einstellbar.

3.1 Sind die Armlehnen lhres Stuhls auch in der Breite verstellbar oder sogar nach
hinten verschiebbar?
Armlehnen sollten eine Entlastung des Schulter/Nackengirtels und Der Wirbelsaule
bieten, jedoch nicht stérend sein.

3.2 Sind Ihre Armlehnen gepolstert?
Eine gepolsterte, druckentlastende Armlehne ist angenehmer als eine Harte aus
Kunststoff, Holz oder &hnlichem Material gefertigte Armlehne.

3.3 Hat Ihr Stuhl eine funktionelle Kopfstiitze?
Eine Kopfstltze sollte kein Statussymbol fir klassische Chefsessel sein, sondern
einen praktischen Nutzen bei zuriickgeneigten Arbeiten bzw. beim zuriicklehnen
bieten und daher H6hen- und Tiefenverstellbar sein (besonders wichtig bei
Tatigkeiten wie z.B. Uberwachungsarbeiten etc.).

Quellenangaben: http://www.ergonomie-katalog.com

Ja

Ja
£

Ja
e

Nein

Nein

Nein
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Internetseiten fur weiterfihrende Informationen:

http://www.buero-forum.de

Umfangreiche Schriften Uber Bluroarbeitsplatze, Bliroékonomie und Burocheckliste finden Sie unter
der bekannten Internetadresse www.aushang.at (Menibereich Informationen).

Umfangreicher Produktkatalog flur die Blrowelt:

Architektur & Bau Forum / Contract 01, Osterr. Wirtschaftsverlag GmbH
(Beilage zu Architektur & Bauforum)

Bezugsquellen von Burostihlen, die, je nach Modell, den o.a. Anforderungen erfillen.
Diese sind nur auszugsweise wiedergegeben, keine Garantie auf Vollstandigkeit. Die Produkte werden hier weder beworben,
noch ausdrucklich empfohlen, sondern dienen nur zur Orientierung des interessierten Lesers.

(Alphabetisch geordnet)

Arper http://www.arper.at

Bene http://www.bene.at

Blaha http://www.blaha.at

Dauphin http://www.dauphin-group.com
HAG http://www.hag-gmbh.de
Haider Bioswing http://www.bioswing.de

Hali http://www.hali.at

Interstuhl http://www.interstuhl.at
Neudorfler http://www.neudoerfler.com
Sedus http://www.sedus.at

Steelcase http://www.steelcase.de
Svoboda http://www.svoboda.at

Vitra http://www.vitra.com/products/default.asp?lang=at_de
Wiesner Hager http://www.wiesner-hager.at
Zlco http://www.zueco.com
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